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Porrebe. 


(§  yir^t  fcpreibe  icf;  ein  SBitcp  aus  bei  gdaris  für  bie 
gsraris.  63  a 113  aflmtäßlidj  tourbe  93auftein  auf  kau- 
fte in  gehäuft,  immer  mieber  gefistet,  geprüft,  forri= 
giert,  bis»  enblicp  bas»  blieb,  ma§  nun  als»  fertiget  ©pftem 
borliegt.  dl§  Slrgt  pabe  icp  naturgemäß  perft  ben  großen 
Söert  bes  dtmungsjbftems  für  .Siranfe  per  borge!)  oben.  — 
®a§  richtige  dtmen  ift  eine  leiber  311  toenig  befannte  ®unft. 
Sttancpe  Seute  finb  ftolg  auf  ipre  täglichen  Siefatmungen, 
bie  aber  bocf)  faft  luertfoä  finb,  meil  fie  nicpt  richtig  unb 
ungenügenb  auägefüjjgt  toerben.  @3  ift  an  ber  geit,  baß 
bem  9ioIfc  rnepr  Stufffärung  berfcpafft  loirb  über  bie  3Sicp= 
iigfeit  unb  ben  großen  ÜKußen  einer  richtigen  9Itemgi)ut= 
naftif.  gn  meiner  gtrariä  pabe  iif)  fcpon  bielfad)  erprobt 
unb  gefepen,  baß  in  mandjen  gälten  erftaunlicpe  Erfolge 
bitrcp  bies  einfacpc  Mittel  31t  erzielen  finb.  d'icpt  minber 
ift  ber  9citßen  für  bie  65efunbpeit§pflege  ober  bie  $örper= 
tultur,  beim  meiner  du  fiept  na  dp  fall  man  bas  93ermeiben 
einer  .Stranfpei t eben  fo  podp  einfepäßen,  luie  eine  folcpe  31t 
peilen,  gef)  benfe  an  eine  ber  fcplimmften  unb  gefürdptetften 
SMfgfeitcpen,  bie  Suberfitlofe,  bie  unfer  Sßotf  besimiert,  aff= 
fäprlicp  31t  punberttaufenben  bapinrafft,  non  ber  man  feigen 
fann,  baß  fie  loopl  fieper  berpütbar,  aber  nicpt  immer  peil- 
bar  ift.  gn  dielen  gälten  loirb  bie  Slranfpeit  iiberpaupt  erft 
bemerft,  „luenn  es  31t  fpät  ift".  SBopI  äpnliep  berpält  es  fiep 
uudp  mit  ftrebS 

®örperfuftur  ift  feine  ©epanbe,  feine  unniiße  Qeitder= 
feptoenbung,  fonbern  fie  bringt  un§  burep  Erpöpung  ber 
Seiftitnggfäpigfeit  an  geiftiger  unb  förperlicper  grifepe 
bireft  fftnßen.  ©ie  madpt  aber  auep  großem  Vergnügen,  fo 
baß  idj  fepönere,  erpabenere  unb  reinere  greitbe  gar  nicpt 
fenne.  ©olepe  .^örperübungen  im  Suftbab  auSgefiiprt, 
fteffen  einen  punbertfaep  pöperen  unb  berebelnberen  Sebens- 
genug  bar,  al§  3.  93.  ba§  beliebte,  fräftebergeprenbe  unb  ber= 
ropenbe  dlfopofgenießen  unb  äpntiepe  gebräitepfiepe  g’ul= 
turfiinben. 

9öir  fommen  in  alfernäepfter  geit  ins  ge i eben  ber 
®örperMtur;  ba§  Ieben§feinblicpe  ^rinsip  be3  däfetcu, 
ber  feinen  Körper  paßt,  toeif  er  fiep  feiner  fepämt,  ift  über= 
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munben.  3Bir  fommen  in  eine  ähnliche  ißeriobe,  mie  fie 
fcf)on  ba  mar,  in  ber  ftaffifdjen  beS  alten  ©riechen* 
tanbeS,  in  ber  ber  meife  Soton  Jagen  tonnte:  „28ir  taffen 
nufere  3>ugenb  nacft  üben,  barnit  fie  f i cf)  ihres  torper» 
nicht  gu  fcfjämen  brauche."  — „2Bir  fef)en  peutgutage  in  ber 
tlcacftfjeit  nur  noch  ba£  ©eßhledßtiche,  fie  äfttfetifd)  gu  feffen, 
haben  mir  gang  berlemi.  ©aS  fornmt  bon  ber  jaf]rf)unberte= 
langen  tBerf)üttung  be£  törperS.  könnten  mir  griecfßfch* 
frei  unter  ber  (Sonne  manbeln,  fo  mürben  auch  bon  unferem 
©eifte  biete  burnpfe  Jütten  fallen."  (SoeferS). 

tDMu  23ud)  ift  nur  für  Seute,  bie  ber  Suftbabbemeg* 
ititg  nahe  ftepen,  gefcprieben.  3<h  meiß  aber  gang  genau, 
baß  bon  anberer  Seite  getabett  merben  mirb,  bie  Vitber 
feien  atlgu  nacft  auSgefiihrt.  tßor  10  ^apren  hätte  artet)  ict) 
mid)  entfdjieben  gemeigert,  in  biefetn  toftüm  ppotogra* 
ptfiert  git  merben.  3n  biefer  3eit  aber  bin  ict)  allmählich 
ein  eifriger  unb  übergeugter  Verfechter  ber  naturgemäßen 
SebenS*  unb  .peitmeife  geworben,  fobaß  ict)  unerfchrocfen  gu 
meiner  Uebergeugung  fteße  unb  menn  mich  auch  ©egner 
beSmegen  berfotgen  mürben.  ttßotten  mir  in  ber  Suftbab* 
beloegung  bormärtS  tommen,  fo  mitffen  mir  un§  eben  an 
ben  9'fnbticf  beS  naeften  tütenfehen  gemahnen. 

tütein  lieber  Sefer,  auf  bett  elften  tBticf  finbeft  ©u 
bietteicht  mein  Stternfpftem  etmaS  fornptigiert  unb  faft  un* 
ausführbar.  ©aS  geht  mit  einer  uubefannten  Sache,  unb 
menn  fie  noch  fo  einfach  ift,  faft  immer  fo.  Sehe  ©ich  in 
mein  Sgftem  etmaS  ein,  inbem  ©rt  je  6 bon  ben  18  llebrtn* 
gen  in  einer  SBocbe  erternft,  fo  mirft  ©u  im  SSerlauf  bon 
brei  tffiochen  im  Stanbe  fein,  ba§  ©ange  ohne  Scf)tbierig= 
feiten  auSgufithren.  3ch  f»al3e  in  dürfen  bon  ©rmachfenen 
unb  tinbern  gefehen,  baß  fiel)  baS  Spftem  fepr  leicht  er* 
lernen  läßt. 

©amit  ba§  SBücfßein  populär  merben  tonne,  höbe  ich 
neben  guter  IluSftattung,  für  bie  mein  23ud)brucfer,  .frerr 
©.  b.  0ftf)eim  fehr  beforgt  mar  unb  mofiir  ihm  bie  hefte 
ffnerfennung  unb  ©anf  gebührt,  auch  auf  einen  billigen 
tBerfaufSpreiS  gefehen.  ...  „ 

Unb  nun,  mein  tiebcS  tBiichtein,  giet)’  f)mau§!  Sßerbc 
©ir  biete  neue  ftreunbe  für  eine  gefunbe  SebenSmeife  unb 
törperfuttur!  Vringe  manchem  chronifch  .tränten  Troß 
unb  .VSütfe,  fag’  ißm,  er  fott  nicht  bergmeifetn,  fonbern  baS 
©cfunbmerben  motte  oft  erarbeitet  fein,  mogu  ©u  thm  ja 
gerne  bie  £>nnb  bieteft. 
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Porwort  3itr  zmetteot  Auflage. 


/ff  in  Sapr  ift  berftoffen,  feitbem  mein  Sucp  zum  erften 
Stal  in  bie  2Mt  pinait§  ging  unb  e§  pat  bie  £off= 
mtngen,  bie  icf)  barauf  fepte,  treu  erfüllt.  Hnzäftige 
begeifterte  Stnpänger  f»at  e§  gefunben,  toelcpe  ben  Supen 
meift  am  eigenen  Seibe  gefpitrt  paben.  Siefe  ©pradje  dürft 
itbergeugenb.  ©§  f)at  ficb  beim  and)  at§  notmenbig  ergeben, 
eine  Hebungäiabelle  pcrzuftelten,  toetdpe  im  gleiten  SSer= 
läge  ersten.  Stuf  hartem  29x39  Qentimeter  aufgezogen, 
bilben  bie  mopfgelungenen  Silber  einen  pübfcpen  2ßanb= 
fepmuef  für  jeben  ttebenben,  beut  Sfnfänger  zur  Sepre,  beut 
©eübten  zur  Stneiferung. 


Scp  gebe  zu,  bafz  bie  Sttemgpnmaftif  niept  fo  teiept  er= 
lernt  m erben  fanu  tote  einfaepe  Hebungen,  loeit  berfepiebene 
Singe  immer  zur  gteidfen  $eit  auägefiiprt  merben  müffen. 
Sn  biefer  Stuftage  nun  pabe  icf)  öerfudjt,  bie  Hebungen 
fnapper  unb  präzifer  zu  befepreibert,  bamit  ber  allein  Ser= 
nenbe  jebe§  fleinfte  Setail  fofort  fittbei.  Sabei  toar  mir  ber 
befannte  unb  fepr  tiuptige  Surnteprer  $err  S*  Siütter  in 
©Iaru§  bel)ü[flicb,  um  rebaftionett  bie  Sitrufpracpe  beffer 
Zu  treffen,  mofür  icf)  ipnt  meinen  beften  San!  auffprecpe. 
3ßir  motten  paffen,  bafz  fie  bie  ©rternung  bon  „Stein  Sft= 
mungsfpftem"  fepr  erleichtert.  Sn  ber  ©eptoeiz  unb  too  mir 
aitcf)  in  Seutfcptaub  uorbrangert,  pabett  meine  Hebungen 
überall  bie  bolle  Sfnerfennung  gefunben  unb  aufzer  mir 
paben  auep  berfepiebeue  ber  bon  mir  aitSgcbilbeten  Seprer 
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unb  Scfjrerinncii  öffentliche  ®urfe  gegeben,  bie  biä  §u  150 
Zeitnehmer  auflbicfens  unb  finb  fdjon  im  testen  lyatjre  allein 
über  1500  Tarnen  unb  Herren  in  öffentlichen  dürfen  unb 
gegen  500  in  firibaten  Surfen  unterrichtet  morben.  llngät)5 
(ige  miinbtidje  unb  fdjriftticfje  Stnerfennungen  non  fronten 
unb  (Sefunben,  ja  fefbft  bon  f)erborragenben  Sterben  über 
bie  luofjliätigen  SBirfungen  finb  mir  eingetaufen. 

ÜUiöge  aud)  bie  gtneite  2litftage  mieber  biete  neue 
greunbe  erlnerben  unb  gahtreichen  Oranten  33efferung  unb 
Reifung  bringen. 

Q i't  r i d),  im  .Sperbft  1911. 


Ter  Ü^crfaffer. 


].  IPicfytige  fragen  311111  (Liefatemfyftem. 


1.  2ßie  icf)  511m  £iefntentit)ftcm  gcfoiittnen  bin. 

2Bcnn  Sic  biefc  grage  an  mich  ftellen,  muß  id)  ^f)ncn 
etlnaö  tion  meinen  turnerifdjen  (Erfahrungen  erzählen.  Sd) 
mar  aB  ©djuffnabe  müßt  ein  guter  Xitrner  unb  aB  ©i)in= 
nafiaft  mar  meine  grüßte  $reube,  eine  gußtour  über  Serg 
unb  Saf  31t  malifeit  ober  eine  Sauftour  mit  unferm  dünn 
Iet)rer.  gd)  hätte  muff  fhäter  aB  Stubent  gerne  irgenb 
einen  Sfmrt  getrieben,  aber  id)  fanb  nirgend  gute  ©e= 
fegenljeit,  ohne  baß  gleich  immer  ber  große  ürinf^mang 
midj  baran  geßinbert  hätte.  Regelmäßige  turnerifche  £ei= 
[titngen  hotte  ich  nie  oo [[bracht.  SB  junger  SCr^t  ftubierte 
icf)  bcB  „Schreberbi'tchlein"  unb  übte  einige  3eit  barnad). 
Sßäter  tarn  mir  3.  iß.  3Süffer3  „Siein  ©hftetn"  in  bie 
fpanb.  Sie  erfüll  acht  Hebungen  machte  ich  oft,  ba§ 
itebrige  fanb  icf)  erft  31t  unmiebtig  unb  31t  fomhfßiert,  eine 
bitrcljauä  f a f f cf) e 2lnficf)t,  mie  id)  mir  [heiter  fefbft  fagen 
mußte. 

SB  S( ffiftent  einer  großen  SerDcnbeilanftalt  bei  Sonn, 
in  ber  ich  längere  3^it  tätig  mar,  führte  icf)  unter  beit  ißa= 
tienten  regelmäßiges»  Surncit  ein.  GB  ftanb  rtn§  ba(ßu  ein 
großer  hrädjtiger  Surnfaal  3itr  Verfügung.  Sa  meift  Seutc 
mittleren  unb  reiferen  SfteiB  in  unferer  Snftaft  maren, 
mußte  icf)  recht  fangfam  OormärBgeßen.  60=  unb  65=jäßrige 
machten  neben  30=  unb  40=  jäfprigen  bie  Hefumgeit  fel)r  häufig 
mit.  .iperreu  unb  Samen  übten  gefonbert  in  leichter  $Iei= 
buitg.  gd)  mar  fef)r  erftaunt  ob  ben  Seiftuitgen  ber  boef) 
gait3  Ungeübten.  Sic  elften  haar  fjtaf  gingen  bie  llebun= 
gen  oieüeicht  etma§  ungefcbid't,  aber  nachher  fanten  gemöf)u= 
licf)  alle  itB  rechte  (Meile.  3 cf)  [teilte  nufer  Surnhrograinm 
atB  „Schreber",  „Seermalb  unb  Sratter",  „Sngerftcin 
unb  Getier"  unb  „g.  SHiller"  3ufammen,  ale§  grci=, 
Stab=  unb  .'oantelübuugcn.  Söäfirenb  ich  nur  fdjücbtern 
mit  meinen  Serfttcheit  angefangen  hatte,  fab  ich  halb  erfteiB 
einen  großen  Süßen  an  unfern  Serüenhatienten,  3meiten§, 


baß  fie  mit  großem  gntereffe  unb  Diel  greube  fidj  beu 
Hebungen  untersogen,  brittenä,  baß  burdj  ba£  Surnen  ein 
piifdjer  Bug  in  un|ere  Eefellfdjaft  tarn,  biertenS,  baß  gerabe 
baä  Bujammcnturueu  beu  Einseinen  mehr  gur  förperlidjen 
Xätigfeit,  bie  allen  feljr  not  tat,  anregte,  Eerabe  in  bent 
Buiammeuturuen  trbliae  idj  heute  nod)  einen  midjtigeu  Ipeil-- 
faftor  pfijdjifdjer  Vlrt. 

2113  idj  fpäter  mäfjrenb  meiner  Jlffiftcntei^eit  bei  Xr. 
©djöneuberger,  bama!3  in  Sternen,  unb  bei  iperrn  (Siegert 
moljnte,  lernte  idj  bon  beiben  sperren  außcrorbeutlidj  Diel. 
Bfinen  berbaufc  idj  e3,  baß  idj  midj  gang  ber  Jlaturljeil-- 
iaetljobe  gumanbie,  benn  burdj  fie  mürbe  idj  für  bas  per- 
fafjren  gang  begeiftert.  Dlic  ßatte  idj  gitbor  bei  beut  Dielen 
Jlrgneiberfdjreiben  meine  oolle  Sefriebigitng  gefunbeu.  Bdj 
mödjte  nur  febem  2trgt  eine  jo  gute  ©djitle  in  nuferer  2Jle= 
tljobe  müufdjen,  mie  idj  fie  ba  genoffen;  idj  bin  ben  beiben 
.'perreu  bafitr  feljr  bantbar.  Unter  anberent  Ijörte  idj,  mie 
ber  barnalä  ca.  60=fäljrige  iperr  ©iegert  jebeu  borgen  friilj 
bon  6 — -6 llljr,  audj  beim  fälteften  hinter,  in  feinem 
©djlafgimmer  bei  offenem  genfter  grei Übungen  madjte. 
gaft  befdjämenb  mirfte  ba3  'auf  midj.  gdj  madjte  moljl  aitdi 
ab  unb  31t  DJtütleriibuugeu,  aber  nie  regelmäßig,  ba  idj,  mie 
fo  biele  Xaufenb  anbere  badjte,  btt  ßaft  beu  gangerf  Xag  über 
Semegung  genug,  fogar  im  11  ebermaß,  loa»  brauefft  bu  nodj 
eine  Ejtraanftrengung. 

Dceue  Erfahrungen  über  bie  SSBirfttng  ber  greiiibungen 
tonnte  idj  nun  fammcln  in  ber  Jiaturljcilanftalt  Erlenbadj, 
bie  idj  brei  galjre  leitete.  Xiesntal  maren  e3  nun  gijinnaftü 
fdje  Hebungen  im  Suftbab,  mo  idj  bom  DJlai  bis  Enbe  £>!to- 
ber  täglidj  fclbft  borturnte.  Ter  Erfolg  fpricfjt  immer  fclbft 
für  eine  Sadje,  fo  audj  Ijier.  Steine  Patienten  freuten  fiel) 
jeben  Xag  auf  biefe  ©iurtbe,  fie  traten  morgend  7 llljr  311 
ben  Hebungen  an,  benn  gerabe  bie  DJlorgenluft  ift  bie  befte 
unb  auö  bem  Seit  Ijcraus  bei  nüchternem  DJlagen  mieten 
bie  gijinnaftifdjen  Hebungen  borgüglicT;.  Seifügen  miH  idj 
nodj,  baß  idj  niemanben  gloinge,  baran  teilguneljmen,  fon= 
bern  bie  Hebungen  in  geeigneten  gäben  nur  empfehle, 
körperlich  ©ebrcdjlidjc  turnen  für  fidj.  ©elbftberftänblid) 
gibt  eä  audj  ba  Energiclofc  unb  oft  audj  faule  Patienten, 
bie  Ijunbert  2Tit3flüd)te  für  iljrc  gaulljcit  haben.  Xie  Stictjt 
fdjnur  bei  ber  Dfuämafjl  meinet  gijmuaftifdjen  iprogramme» 
mar  immer:  feine  3 it  } cfj  m e r e n H e b u n g c it  ! 
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2)emi  junge  unb  alte  Scute  bis  gu  70  Sauren  joden  fie  mit= 
ntacfjen  fönnen  unb  70=jäprige  paben  artd)  tat [04)0 cf)  baßer. 
il)ren  SJfaun  gcjteflt.  ferner  fall  fiel)  niemanb  dabei  lang= 
ineiteu,  redjt  Diel  PtbmecpStuug  unb  3Jiunter!eit,  Seben  111115 
in  bieje  ©trtnbe  gebraut  mer'ben.  ©epr  mistig  mären  mir 
non  Anfang  an  bic  31 1 c 111  p a 11  f e n.  SBopt  fanntc  icf) 
oerfd)iebeue  3ttemfteHungen,  allein  eS  mar  faitin  511  üermei* 
ben,  baf3  mancf)inat  baS  Siefatmen  (bie  £auptjadje)  etmaS 
8U  furjj  tarn  unb  jo  reifte  attinäplidj  in  ber  s$rajiS  ein 
Stiftern  f)eran,  baS  id)  nun  SltmungSjpftem  getauft  pabe, 
unb  bas?  id)  für  berufen  Ijalte,  fief)  red)t  biete  greitnbc  311 
ermerben. 

2.  Söarum  mujj  baS  Xiefatincn  er  ft  gelernt  tuerben? 

SaS  Siefatmen  ift  bodj  etmaS  ©etbftberftänbticpcS,  ct= 
ma§  fftatürtidpeS,  mag  jedes  uumittfürtiep  madjt  unb  mu 5 
bemnaef)  bod)  nidjt  ertra  gelernt  merben,  jagt  ber  Saie.  SaS 
31t  fernen  märe  ja  tädjerlid). 

Sr.  Siebe  jri)rcibt:  „3sa,  id)  behaupte  bietmepr,  ba§  bie 
meiften  Seute  fetjr  fdjlecpt  atmen,  locit  fie  gar  nidjt  richtig 
atmen  fönnen,  fie  paben  eS  nie  gelernt  befommen,  einatmeu 
fönnen  fie  auf  Verlangen  immer,  aber  nidjt  auSatmen. 
Sßeun  man  bann  mit  ber  fpanb  ber  Söaudjpreffe  nad)f)itft, 
btäft  man  jebeSmnt  nod)  einen  ftarfen  Suftftrom  auS  bem 
dftunbe  perauS".  Sie  2Jtuttcr  tefjrt  baS  Stinb  baS  dtteffer,- 
bie  ©abet,  beu  Söffet  in  bic  fpanb  nehmen,  anftänbige 
Sanieren,  aber  bom  Sttempoten,  ba  mcifj  fie  bem  fvt'inbe 
nidjtS  beigubringen.  ÜUtan  jdjreibt  bide  93üdjer  über  bie 
Qubereitung  unb  9'fuSmapt  ber  ©peifen,  man  disputiert  bi  et 
darüber,  ob  begetarifdje  ober  gemijepte  diaprttug  guträglidjer 
fei,  man  tieft  päufig  über  atlertei  (Sft=  unb  Srinfregetn, 
furgurn,  man  ift  fetjr  beforgt  für  feinen  lieben  fOiagcu,  bafg 
er  ja  nidjt  31t  fttrg  fommt,  aber  für  bie  Sunge  311  forgen, 
fällt  feinem  SJtenfdjen  ein  unb  bod)  ift  bic  Sungenfrage  min= 
beftenS  ebenjo  midjtig,  mic  bie  Sftagenfrage.  2Bfr  atmen 
nidjt  blof)  nadj  unten  mit  bem  Qmcrcpfett,  baS  ftdj  bei  Gsin- 
aimuitg  abflacpt,  bei  ?Iu§atmung  micbcr  mötbt,  fonbern  mir 
bemerfen  ein  fpeben  unb  ©enfen  bcS  SBntfiforbeS,  (Srmeite® 
utng  beSfetben  nad)  born  unb  nad)  ben  ©eiten.  2BaS  treibt 
ober  ben  SBritftforb  in  bie  £>öpe  unb  auseinander?  23ei 
gtgur  8 fönnen  mir  baS  [epr  gut  ftubieren.  23ei  einem 
mageren  fUtenjdjen  fiept  man  in  Datura,  da  ft  bei  jeder  ©iim 


atmung  jebe  einzelne  Stippe  pinauffteigt,  Penn  (elftere  finb 
burdj  ein  ©den!  pinten  mit  Pem  Stiiefgrat  perbunben  unb 
am  Öruftbein  mit  Knorpeln  befeftigt.  — 9dm  liegen  ätni= 
fepen  beit  Stippen  bie  jogenannten  Qtoifcpenrippenmuäteln, 
bie  bie  gäpigfeit  paben,  fiep  ein  menig  gufammengugiepen. 
Sabitrcp  mirb  ber  gange  23ruftforb  gepöben  unb  gemeitet. 
'Sie  91  itöbepnung  im  geraben  Surcpmeffer  beträgt  beim  ge= 
funben  ÜUtenfcpen  3 (Sm.,  im  queren  5 Gin. 

3.  SBarum  ift  eö  niept  gut,  ftetä  nur  eine  Stellung  beim 
Xiefntmen  eingunepnten. 

@3  pat  in  folcpem  gaü  ba3  Siefatmen  immer  ettoaä 
©egtPitngeneä  an  fiep  unb  es>  ift  auep  niept  gu  Permeiben, 
baff  nur  biefelben  Sungenpartieen  burepgentmet  merben. 
S)a3  aüernatiirlicpfte  märe  bei  ber  mannigfaltigen,  förper= 
liepen  SraupeuarPeit  be§  Sanbmanneä,  Seemannes  £afem 
arbeitet  ufm.,  ftet§  tief  atmen,  bnbitrep  tuirb  man  auS 
bauernber  in  ber  Slrbeir  unb  geigt  tveniger  (Srmiibung. 
2THerbing3  Siefatmen  bei  anftrengenber  SSinncnarbeit  in  ber 
ftaubigen,  feplecpt  gelüfteten  ©erfftätte  märe  eine  91rt  lang= 
famer  Selbftmorb  unb  niemanb  mirb  berfuept  fein,  bie§  auS 
gufitpren.  üDiein  SItmungSfpftem  foü  bespalb  ftet»  in  ber 
beften  Suft  auägefüprt  merben.  Stetä  bicfelbc  SltmungS 
fteflung  eingunepmen,  ermitbet  fepott  naep  menigen  2ftem= 
giigen. 

4.  ©arum  finb  bie  Sltcmpaufen  nnberer  Spftemc 
langtueilig? 

©eil  immer  nur  ein  unb  biefelbe  Sltemübung  gernaept 
merben  füll.  @3  luirb  babei  niept  gejagt,  tuorauf  e§  am 
fommt  unb  ber  Saic  empfinbet  es  al§  Qeitberfcpmenbung, 
fiep  immer  mieber  rupig  pinftellen  gu  muffen,  um  ertra  tief 
gu  atmen,  aufjerbem  mirb  man  bei  fitplerem  ©etter  bei 
biefen  rupiqen  Sltemiibungen  leiept  frieren,  fie  mären  im 
fitpleren  ©interluftbabe  int  3 immer  affo  faum  burepgu= 
fiiprcn.  ©enn  jemanb  ftarf  au  per  9(tent  ift  burep  bie  Por= 
pergepenben  Hebungen,  fo  mirb  man  felbftPerftänbliep  33e= 
bitrfniö  naep  einer  Sltempaufe  pabett.  Sicä  ift  aber  niept 
ber  gall  bei  ber  gemöpnliepeit  ^immergpinnaftif.  ©aniut 
alfo  bann  nad)  jeber  Hebung  mieber  biefc  langmeilige  9ftem= 
paufe.  3d)  fann  bie  Stotmenbigfeit  niept  einfepen. 
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5.  SBaruin  ift  überhaupt  ein  Spftent  nötig? 

Kann  mau  niept  allerlei  Uebungen  aus  einem  gelingen 
Vorrat,  auS  einer  (Sammlung  falber  auSmäplen  unb  ge= 
rabe  baS  nepmen,  maS  einem  am  beften  gefällt?  Scber 
mirb  mit  ber  Qeit  feine  für  ipn  paffenben  Hebungen  felbft 
finben.  — ©aS  fönnten  bieKeidjt  einige  ineuige  Seute  fdjoii 
madjen,  bie  Qeit  paben,  fief)  eittgepenber  mit  ber  Materie 
511  befdjäftigen.  ©er  Saie  aber  bertiert  fief;  leidjt  in  bem 
SSuft  ber  Hebungen  unb  fann  oft  baS  Söidjtigfte  bau  bem 
Hnlbidjtigen  nidjt  unterfdfeiben.  ©urdj  ein  biel  erprobtes 
Spftcm  füll  ber  Allgemeiitpeit  etmaS  fertiges  geboten  mer= 
ben  unb  erfpart  mandjem  biel  3eitöerluft.  ÜDiandjer  mürbe 
audj  ben  ÜDiut  berlieren,  menn  er  erft  ein  langes  Stubiuin 
braud}en  mürbe  für  bie  täglichen  Hebungen. 

6.  löarum  mein  AtmungSftjftem? 

©er  Kunftturner  an  3ied  unb  Starren,  ber  9?ational= 
turner  mit  feinem  Steinftofjen,  Ipeben,  Sdpoingeit  unb  3tim 
gen  miH  guaHererft  feine  ÜDiitSfeln  ftärfen.  Gsr  arbeitet 
feinen  Körper  and)  burdj,  aber  bon  äugen  nad)  innen,  mäp= 
renb  baS  AtrnungSfljftem  meuiger  förperlicpe  muSfulare 
Anforderungen  ftcllt,  bagegen  ben  Körper  bon  innen  (Suuge 
unb  lpei'3)  na  cp  aitfjeu  (tÖiuSfclii,  Körperfraft)  bureparbeitet. 
9Jiciu  SltmungSfpffcem  ift  in  ber  peutigen  3e*t  notmenbig, 
meil  mir  mobernen  Stäbte=ÜD?enfd)en  infolge  ber  @infeitig= 
feit  unferer  Arbeit  unb  ber  geringen  förperlidpen  Selocgung 
311  menig  atmen  unb  gmar  biel  31t  mcitig  atmen.  Oft  fepöpfeu 
mir  tagelang  bei  einem  Atem3itge  nur  V?  ber  Suftmenge, 
bie  mir  eigentlidj  aufnepmen  fönnten.  ©er  midptigfte  23or= 
gang  in  unS  felbft  ift  ber  Stoffmecpfel.  ©iefer,  nebft  ber 
SIut3irfulation,  mirb  bitrcp  baS  oberfläcplidje  31  taten  paupt= 
fäcplidj  geftört.  Aebft  ber  falfcpcn  ©iät  ift  bieS  ein  öpaupt- 
grunb  ber  erfepredenben  Qunapme  ber  Stoffmcd)felfranf= 
peiten  (33lutarmut,  Sßleicpfudjt,  gettfuept,  ©iept,  3ipeitma= 
tiSmuS,  3utferfranfpcit). 

7.  2£aS  bringt  mein  AtmungSfljftcm  AeucS? 

Sine  glitcflicpe  Kombination  bon  auSgemäplten  3im= 
mergpmuaftifübungen  unb  Atemübungen.  — @S  mirb  mir 
jemanb  einmenben:  ©ieS  ift  für  miep  ja  gar  nidjt  nötig,  idi 
maepe  redjt  ftarfc  förperlicpe  Anftrengungen  unb  bann  taug 
idj  nufreimillig  reept  tief  atmen,  bann  Hopft  baS  iperg  ge= 


maltig  unb  bag  5Btut  verlangt  ©auerftoff.  Dag  ift  fcfiion  recht 
imb  gut,  aber  mein  lieber  grertnb,  bit  fönnteft  eg  mit  biefert 
förderlichen  Hebungen,  in  ©dort  ufto.  riet  meiter  bringen, 
menn  Du  bie  2ftmunggtechnif  befjerrfchteft.  Denn  tote  leicfjt 
fommft  Du  aufjer  Sltem.  Doch  bie  Sedjnif  rniH  erft  gelernt 
fein  unb  biefen  9?u£en  bringt  bir  mein  SHmunggfdftem. 

@g  ift  fef)r  gut,  feine  Srtnge  na  cf  belieben  lüften  31t 
fünnen,  nicht  erft  durch  ftarfe  Stnftrengung.  33iele  37tiEfio= 
nen  Oon  ÜDtenfdfen  brauchen  ja  bei  ihrer  täglichen  23efcf)äf= 
tigung  feine  grofjen  förderlichen  Sfnftrengungen  p leiften, 
einmalige  unb  f ü r 3 e r e ®rafianftrengun  = 
gen  fönnen  aber  benfelben  mehr'  f dj  a b e n 
a I g n ü h e n.  Die  3®ieberhoIungen  einer  Hebung  finb  nicht 
jo  enblog,  bafs  fie  auf  (Seift  unb  Dörfer  einfchiäfernb  unb 
iangmeitig  toirfen  fönnten,  mie  in  manchen  ©gftemen,  fon= 
bern  eg  foH  ein  rafcher  Söechfet  ber  23emegitngen  eintreten. 
ltnb  erft  bie  ©cf)ioächtid)en  unb  ®ranfen!  $itr  fie  bebeutet 
mein  SItmunggfdftem  ein  feffr  guteg  unb  toiHfommeneg  !D? i t= 
tet,  unb  faun,  toenn  r i dj  t i g öexftanben  unb  angemenbet, 
3®  unb  er  toirfen.  @g  betoirft  ein  beffereg  Durdjarbeiten 
aller  Sunqenabfdjnitte  afg  bie  einfachen  Siefatemübungen, 
loie  fie  früher  im  ©ebraitcfj  maren. 

Stufjerbem  erforbert  mein  Sftmunggftjftem  bei  ber 
Durchführung  eine  Heinere  geiftige  Stnftrengung.  3Benn  et= 
mag  gang  felbftberftänblidj  ift,  fo  fchenft  man  bicfer  ©ache 
nicht  genügenb  Stufmerffamfeit,  aber  gerabe  bag  Sftmungg* 
fhftem  erforbert  bon  ung  eine  Heinere  Doftg  Slufmerffann 
feit.  Dadurch  foHett  bie  Hebungen  auch  erafter  burdjgefüljrt 
merben.  (Sine  Heine  ©ebädjtniganftrengung  fann  bei  nieten 
Seuten  fehr  mohttuenb  mirfen  pr  9Ibtenfung  oon  allerlei 
trüben  ©ebanfen. 

8.  Söann  fann  bag  9Hmunggft)ftem  grogeit  fftu^en  bringen? 

9citr  toenn  eg  täglich  auggeführt  mirb.  Natürlich  ift  ber 
t)?uhen  nicht  p fpitren,  toenn  in  ber  SBodje  OieHeidjt  nur 
ein=  ober  pieimal  geübt  toirb.  .tonfequeu^  ift  ba  nottoenbig. 

9.  3®cr  foll  mein  2ltmunggft)ftem  treiben? 

1.  © e f u n b e,  toeldje  pr  Schaltung  beg  föftlicheit 
©uteg  ctmag  tun  unb  nicht  märten  moften,  big  fie  fertige 
Patienten  finb,  unb  bie,  melchc  förderliche  unb  geiftige 
(vrifrfje  hochfchähen. 
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2.  ® i't  n ft  I e r aller  21  r t,  © e l e p r t e,  © t u = 
bi  e r e n b e,  © ä n g e r,  © cf;  a u [ p i e l e r,  2)1  u [ i f e r. 
töeptpin  pörte  i d;  Hon  einer  podjtalentierten,  jungen  9Jiit[if= 
fünftierin,  baß  [ie  [djon  nadj  einigen  Sapren  il)re  glän= 
genbe  ßaufbapn  fjnbe  nitfftecfen  muffen,  meil  fie  51t  [epr 
unter  ifjren  beerben  litt,  ©djlaflofigfcit,  2(ng[tguftänbe, 
^pergflopfen  patten  fiep  eingeftellt.  Mein  üföunber,  jagte  id), 
man  mit [3  nur  jo  in  ben  Sag  pineinleben,  of)nc  [id)  um 
©efunbpeitäregeln  31t  füntmern.  Sie  ÜRenfdjennatur  läftt 
fiel)  nidjt  itngeräcpt  lange  malträtieren.  2(ber  pat  jene  junge 
Same  [id)  je  um  ©efunbpeitäpflege  geflimmert?  0 nein. 
ba§  loar  il)r  311  profaifd).  2ftan  jo  11  [id)  nid)t  31t  [efjr  um 
[id)  jelb[t  flimmern,  mar  iljr  Sojungämort.  - — ©o!d)en 
2Jien[d)en  begegnet  man  öfters,  [ie  finb  mit  „mistigeren" 
Singen  befdjäftigt,  al§  [id)  um  ben  Körper  31t  [argen,  beim 
bafitr  [inb  ja  bic  Siebte  ba.  ©ie  [inb  311  bornepni  (?),  ©e= 
[unbpeitspftege  311  treiben,  [inb  bafitr  aber  bie  gange  Qeit 
fränflidj.  2?ur  [d)abe,  bafj  auf  biefe  SBeije  [el)r  biete  Sa= 
lente,  ja  @enie§,  friipgeitig  3ugrunbe  gepen,  id)  braud)e 
nur  gu  erinnern  an  nufere  großen  Stomponiften,  biele  ©e= 
leprte.  Surd)  ©pmnaftif  mirb  ber  ©eift  [ri[d)er  unb  lei* 
[tungSf äf)i ger.  Siejer  ©port  i[t  fein  Seitüerluft,  [onbern 
bireft  ein  Qeitgemintt. 

3.  S e i d)  t 2i  e r b ö } c , g e i [t  i g ll  e b e r a r bei* 
tele,  23  it  r e a u m e n [ cp  e n , 5(3  0 [t  =,  © i [ e n b a l)  n=, 
S e l e p l)  0 n =,  S e l e g r a p p = unb  j 0 n [t  i g e 23  e = 
a m t e,  ii  berpaftete  © e f cp  ä f t s>  l e u t e,  $ a ß r i f= 
a r b e i t e r,  Sabenfräulei  n.  ©3  biirftc  allgemein 
befannt  [ein,  bag  für  [o!d)e  Seute  bie  Qimmcrgpmnaftif 
äußerft  peiffam  ift.  ©djon  maneper,  ber  auf  beut  beften 
2Bege  mar,  eine  [djmere  2ieura[tpenie  311  befummelt,  pat  ftd) 
burd)  leid)te  Qimmergpmnaftif  mit  Siefatmung  [eine  9ier= 
ben  erfri[d)t  unb  gefräftigt.  Sr.  meb.  9)?arcinom3fi,  ein 
perborragenber  Sfterbenargt,  [d)reibt  in  [einem  23udje  „3m 
®antpf  um  gejitnbe  Serben",  er  pätte  burd)  Siefatem* 
Übungen  an  [einen  Patienten  grofje  ©rfolge  gejepen. 

©infeitige  geiftige  unb  forperlidje  2lrbeit  ift  auf  bie 
Sauer  nerbenftörenb  unb  ermübenb;  päitfiger  2Bcdj[eI  cr= 
mübet  biel  meniger.  SCnberfeitS  ift  ber  Äampf  uuü  tägfiepe 
23rot,  um  bie  ©lifteng  [o  fieberhaft  in  ber  heutigen  2öelt, 
baf)  einem  feine  Qeit  bleibt  für  ^örperfultur,  mirb  ba  einer 
einmenben.  ©3  ltutfg  lange  unb  angeftrengt  gearbeitet  mer* 
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ben  opne  Bupe.  — (Sine  Btenge  non  ©emerbe=  itnb  Berufe 
fcpäblidjfeiten  üben  einen  franfmadjenben  Sind  auf  uns 
au£.  3ßie  fofl  man  bem  entgegen?  Bidjt  jeber  fiat  Qeit, 
Btittef  itnb  ©elb,  einen  Sport,  luie  rabein,  reiten,  rubcrn 
511  betreiben,  nidjt  jeber  fann  jtd)  einem  Surnoereiue  an= 
fdjliegen,  abgefepen  bauon,  baß  man  in  fofdjen  Vereinen 
Diele  Sleufjerfidjfeiten  mitutacpen  uutg,  bie  et) er  gefunb= 
peitäfdjäblid)  finb  unb  bag  , (traute  unb  Sdjmädjticpe  gar 
nidjt  imftanbe  finb,  ba  mitgumadjen.  Sie  3tmmergi)mna= 
ftif  aber  fann  jeber  betreiben,  and)  ber  gefdjäftigfte  ®auf= 
mann.  38ie  3-  Sp.  BfüHer  fdjreibt,  ift  ba(3u  ja  nur  eine 
Biertelftunbe  nötig.  Xa§  (Sine  ift  (poar  fepr  nüd)tig,  bag 
eben  bie  Hebungen  regelmäßig  jeben  Sag  gemadjt  toerben; 

Betuege  tägtid)  Seinen  Seib 
Surcp  Arbeit  ober  Qeitoertreib! 

3u  Diele  Bup’  madjt  Xidj  gum  Sumpf, 

SotDofjf  an  Seib  unb  Seele  ftiunpf. 

(fpufelanb.) 

4.  S d)  tu  ä d)  ti  d)  e unb  33 1 it  t a r m e.  Sie  Jollen 
burd)  bie  .(lürperübuugcn  gefräftigt  loerben,  jebod)  o()ue 
fid)  51t  überanftrengcn.  .(traute  unb  Sdjmädjfidje  tonnen 
fcpmere  Hebungen  nidjt  mitmadjen.  Befonberä  aber  loirb 
bei  ipnen  Sßert  auf  bie  Siefatemübungen  gelegt.  Blutarme 
atmen  immer  Diel  gu  tnenig;  fie  paben  begpalb  51t  menig 
Sarterftoff  unb  Diel  ®ofjlenfäure  im  Blute.  Sie  Jollen  alfo 
Dor  allem  ba§  Siefatmen  fenneu  fernen. 

5.  S c it  t e mit  t r ä g e m S t o f f 10  e d)  f e f, 
f d)  f e d)  t e r B 1 u t 3 i r f u 1 a t i 0 n,  B e r [topf  u u g, 
Blut  ft  a rt  u n g i m Seib  unb  Unterleib,  u n = 
f e r e $ a u §>  f r a u e n,  Bf  ii  1 1 e r unb  S ö dj  t e r.  $dj 
fenite  abfofut  feine  Bfebi^in,  melcpe  pier  nur  annäpernb 
benfelben  Bupeu  bringen  tonnte,  loie  bie  3itnmergpmnaftif. 
Unb  loie  Diele  Btenfcpcn  leiben  an  fofdjen  Heineren  ober 
größeren  liebeln.  Biel  [parieren  gepeu,  toirb  Dom  3'frgte 
oft  Derorbnet,  bocp  nidjt  jeber  pat  Qeit,  2 — 3 Stunbcn  am 
Sage  fidj  in  freier  Suft  ,31t  beioegcn;  eine  BierteH  big 
$albftunbc  tiidjtige  Surnitbungen  finb  imftanbe,  ebenfo  Diel 
31t  feiften. 

Saffen  mir  einmal  Sr.  mcb.  3.  Bfarcufe  reben,  meldie 
Sßirfungen  ridjtig  auägefiiprte  Surnitbungen  auf  ben  .(tör= 
per  paben: 
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Sftadjen  mir  uns  einmal  flar,  mag  in  bem  Scib  eines 
ÜKenfd&en  bei  biefem  medjfclnben  Spiel  ber  Äörpermuäfeln 
üor  fidf;  gefft.  ©ie  arbeitenben  gafergüge  braunen  93lut, 
DMjrung  unb  Sauerftoff.  ©as  .Sperg  muf]  fiel)  fluten,  baf) 
eä  bie  9lnfprüdje  ber  tätigen  2JUtt?feln  befriebigt,  unb  jagt 
mit  rafdjen,  fräftigen  Wulfen  benfelben  iffre  Sftaprung  gu. 
s$lap  für  ba£  frifdje  SBXut!  ©a§  berbraudjte,  berborbene, 
|d)led)te  mu|3  fdpeunigft  gurütf  in  baS  £erg,  in  bie  Sungen. 
©ie  SRuSfeln  preffen  e£  auS,  luenn  fie  fiel)  gufammengiepen. 
©ie  Sttmung  loirb  befcpleunigt : in  tiefen,  fatten  8üQen 
fdjliirfen  bie  Sungen  bie  frifepe,  mollige  Sufi  bes  gelbe§, 
unb  paudjen  bie  giftige  fö'oplenfäure  au£.  grifd)  unb  rein, 
doll  (Sauerft off  quillt  bas>  iebenfprüpenbe,  peflrote  SBIut  in 
bie  Slbern.  Unb  inbem  bie  33ruftmu£feln  angeftrengt  tä- 
tig fiitb,  um  baS  erpöpte  fßebürfnit?  nad)  Sauerftoff  gu  be- 
friedigen, immer  neue  Suft  in  bie  Sungen  ,31t  fangen,  fau- 
gen  fie  gleidfgeitig  bat?  23fut  nad)  bem  bergen  guritef,  bat? 
fdjladenreidje  bunfle  SScnenblut  au§  ben  ÜWuSfeln,  au£  bem 
©epirn,  au£  ben  93etbauung£organen.  93efonber£  bie  Seber, 
biefeS  groffe  SBlutreferboir  feiert  grofjeS  Dteinemadjen  bei 
biefer  allgemeinen  33efd)Ieunigung  unb  ©rfrifdfung  be£ 
93lutfrei£laufeS.  ©ie  HJiuSlelarbeit  mad)t  aber  aud)  loarm. 
©ie  -Spant  rötet  fiep,  unb  auS  ben  ttteit  geöffneten  ^3oren 
bridft  ber  Sdjtoeifj,  ber  einen  großen  ©eil  ber  (Stoffe  tneg- 
fdjluemmt,  bie  ber  Körper  gern  loSloerbett  mödfte.  Unb 
an  allem  nimmt  baS  midftigfte  Organ  bet?  üütenfdfen,  ba§ 
©epirn,  tätigen  Anteil,  aud)  fein  ©e)oebe  toirb  bon  biefem 
9InpraH  be£  frifdpen  SBIutftromeS  mit  in  ben  ®rei3  erpöpter 
©ätigfeit  gezogen.  ©ntfdfloffenpeit,  Sdjlagfertigfeit  unb 
blipfcpnelles?  (Srfaffen  ber  (Situation  fiitb  fein  ©etoinn. 

6.  S e u t e m i t f d)  ln  a dp  e rt  Sungen,  92  e i = 
g u n g 5 1t  ||  a t a r r 1)  e n,  f d)  )o  a d)  e r eingefalle- 
n e r 58  r it  ft,  b e i 93  e r b a d)  tfürbeginnenbeSun- 
g e n f d)  10  i n b f u cp  t,  91  ft  1)  m atranle,  33t  ä n n e r 
unb  grauen,  bie  in  iprent  Berufe  ft arfen 
S d)  ä b I i d)  t e i t e n,  tu  i e Staubei  nat  nt  tt  n g b 0 it 
S t e i n=, ® 0 p I e n=,  © i f e n=,  DlR  e p l ft  a u b ufto.,  a u £= 
gefegt  f i n b.  ©erabe  bei  ben  djronifdfcn  Snngenfranf- 
peiten  treffen  bie  Sßorte  bet?  alten  -SpppoftateS  gu,  ber  fagt: 
,,©ie  ^ranfpeiten  überfallen  ttnS  nicf)t  lote  ein  93lip  bont 
peitern  pimntel,  fonbern  entfiel) en  au§  Sünbeit  beS  alltäg- 
lidjen  Sebenl  toiber  bie  eigene  ©efunbpeit." 
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@3  ift  teidjt  nerftdnblidj,  bag  für  Sungenfdjteadje  Sief- 
atemübungen befonberen  2ßert  Mafien.  ,,©o  anerfennenS- 
teert  e§  ift,  bog  man  für  bie  Sftiltionen  non  Sungenfranfen 
unb  Suberfutöfen  Sungenheitftätten  errietet,  bag  man 
Äongreffe  ber  berüf)mteften  Slergte  beruft,  um  bie  Srtberfu- 
lofe  31t  nertreiben,  bag  fid)  nieteS  enbtidj  gebeffert  t)at,  feit- 
bem  eS  feftftef)t,  bag  bie  Suberfutofe  anftedenb  ift  - — ner- 
nad^Iäffigt  man  bod)  meiner  Slnficfjt  nad)  ba£  befte,  bie  Sun- 
genfranftjeiten  nad)  ÜD?ögtid)feit  3U  uerfjüten  unb  eingu- 
fdjränfen,  baburd),  bafs  man  üerfäumt,  in  (Schulen  unb  im 
Surnunterridjt  bie  junge  (Generation  auf  baS  richtige  Stirnen 
einsuüben."  (Sr.  2ßeit,  Berlin.)  deiner  Stnftdji  nad) 
mürben  nidjt  halb  fo  biete  Sungenfranfe  ejiftieren,  teenn 
bie  3ftenfd)f)eit  gur  richtigen  3e^i  lernen  mürbe,  Siefatem- 
übungen 31t  machen.  SS  liegt  mir  fern,  für  fdjteere  Sun- 
genfranfe mein  ©tjftern  ohne  teeitereS  31t  empfehlen,  benn 
bei  biefen  ntug  nie!  langfamer  norgegangen  teerben  unb 
f inb  überhaupt  ftarfe  Siefatmungen  oft  nidjt  mehr  gteed- 
mägig. 

§itr  biete  Anfänger  bürfte  eS  norteittjaft  fein,  fid)  bor 
beginn  unb  nad)  einiger  Qeit  unterfud)en  31t  taffen  über 
ben  ©tanb  ber  Sunge,  beS  ipergenS  unb  ber  Stirn  ungSgröge, 
Sruftumfang  beim  Sin-  unb  StuSatmen  ufte.,  fo  fönnen 
3’0rtfd)ritte  gut  fonftatiert  teerben. 

7.  Sie  © d)  it  I j u g e n b.  Ser  fdjfidjte  Sinflufj  ber 
©djute  auf  ben  garten  Körper  unferer  .Stinber  ift  befannt. 
Ser  Stiemumfang  beim  ©igen  ift  ein  fet)r  geringer  unb  er- 
bebt fidj  teenig  über  ben  beim  Siegen.  @1  finb  namentlich 
bie  oberen  Sungenabfdjnitte,  teetd)e  faum  burd)tüftet  teer- 
ben. Ser  gefamte  33ruftforb  teirb  eigenttid)  burcf)  ben  Oorn- 
iibergebeugten  Körper  unb  bie  auf  ber  ©djutbanf  tiegen- 
beit  ginne  eingeengt.  SaS  niete  ©igen  bebingt  fd)tedjte 
35tutgirtutation,  mangelhaften  ©toffteecbfet  unb  bie  barauS 
refuttierenbe  33tutarmut  (bcStjatb  bie  nieten  blutarmen 
©d)ulmtibcf)en  unb  ©djutfnaben).  Sag  baS  Siefatmen  bie 
Stutgirfutation  anregt,  }ef)en  mir  fpäter. 

Segttjin  macf)te  fotgenbe  97otig  bitrd)  bie  Leitung  bie 
tRitnbe:  Sie  höhere  ®nabenfdjute  in  ber  fRue  Sambon  in 
ißariS  ift  in  ben  legten  Sßodjen  ©cgenftanb  eines  intereffan- 
ten  SBerfudjeS  geteefen,  bcffen  a 1 1 fg e r 0 r b c n t f i cf) e r Srfotg  leb- 
haftes Sfitffehen  erregt  unb  non  ber  frangöftfdjen  Unter- 
rictjtSoerteattung  teof)l  halb  attgemein  aufgegriffen  teerben 
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wirb.  ©r.  ÜDtarage  patte  bie  Genehmigung  erhalten,  mit 
ben  200  Schülern  täglich  Wäfjrenb  ber  Schuiftuuben  2ftem= 
gpmnaftif  öorguneljmen.  GS  finb  au|erorbentIich  einfache 
Hebungen,  ihrer  nur  brci,  bie  täglich  30  mal  Wieberpolt 
Werben  itnb  im  gangen  faitm  10  Minuten  in  Sfotfprud)  nep- 
men.  9? ad)  einigen  Soeben  hat  man  felgt  an  ben  Schülern 
ÜWeffungen  borgenommen  unb  tonnte  feftftcllcn,  bag  infolge 
biefer  fpftematifdfen  görberung  ber  Sungentätigfeit  ber 
Vruftumfang  ber  Minber  faft  burdjWeg  2 — 6 ©in.  guge nom- 
men pat.  ®aS  ltnterridjtSminifterium  beabfidjtigt  jetgt, 
baS  VerfudjSfelb  auf  eine  grögere  Stngaljl  bon  Schufen  auS= 
gubehnen. 

ferner  ift  in  SImerifa,  in  ben  bereinigten  Staaten, 
baS  günfminutenturnen  gwifchen  gWei  Sdjulftunbcn  bereits 
eingeführt  unb  hat  [ich  bort  ebenfalls  bewährt,  bitrd)  einen 
überrafepenb  guten  Ginflufc  auf  Ä'örper  unb  Geift  ber  ,ftlci 
nen.  gür  fofdje  giinfminutenpaufen  würben  fiel)  bie  ©ief= 
atemitbungen  borgüglid)  eignen,  unb  babei  wirb  fiel)  bann 
gur  gleichen  Qeit  bie  VotWenbigfeit  hermtSftellen,  nad)  je- 
ber  Stunbe  eine  gang  grünbtidje  Stiftung  bcS  SdjulraitmeS 
borgunehmen. 

©aS  gefitnbe  ®inb  hat  ben  ©rang  gu  biet  bewegitng: 
Saufen,  Springen,  wilbem  ©urnen,  fidj  Slbpepen,  23e - 
WegxtngSfpielen  im  freien,  in  fid).  GS  ift  baS  ein  gefitnbcr 
Snftinft  unb  fällte  nie  hintan  gehalten  Werben. 

©urd)  biefe  SdjnclIigfeitS-  unb;  ©auerübungen  tritt 
eine  enorme  Vermehrung  ber  ?ltemtätigfeit  ein,  unb  nor- 
auSgefept,  bafg  baS  Äinb  babei  in  reiner  Sitft  atmet,  fo  finb 
fo!d)e  VeWegungSfpiele  baS  91  üerbefte  unb  9fllcrnatürlichfte. 
9Xber  leiber  GotteS  mad)en  biefelben  nidjt  alle  Minber  mit 
unb  gerabe  bie  nid)t,  Weldje  eS  am  nötigften  hätten,  unb 
gWeitenS  hört  man  in  ber  Stabt  unb  befonberS  in  ben 
mittleren  unb  hübern  Sd)ufen  ben  GinWanb:  Sa,  nufere 
Vtäbchen  unb  Knaben  haben  gar  feine  3eit  mehr  bagrt. 

©arurn  Wäre  eS  an  ber  3eit,  bie  Seiner,  bie  eS  ia 
gum  größten  ©eil  feljr  nötig  hätten,  für  bie  91temgl)innaftif 
heraugitbifben  unb  leigteren  in  ben  Sd)uluntcrrid)t  eingn- 
führen. 

©ie  geWöhnlidjen,  jeigt  itblidjen  ©urnübungeit  haben 
nur  einen  geringen  Vitpen  für  bie  Sungen,  erftenS  weil  fie 
in  fd)led)tgelüftcten  ©urnfälen,  mit  bem  obligaten  Staub- 
unb  Sdjweifggeftanf,  gWeitenS  in  gu  Dielen  Kleibern,  brit- 
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tenS  p Diel  an  ©ernten  unb  OierteS  ohne  geniigenbe  9tü<f= 
(ictjtnatjme  mtf  Sunge  unb  §erg  unb  23erbauung£organe 
auSgefi'tljrt  toerben.  ©in  ©efunbfjeitSturnen  ohne  ?fteni= 
gpmnnftif  ift  für  mid)  unbenfbnr. 

8.  ©in  2B  o r t nn  bi  e g rnue  n.  3BaS,  irf)  füll 
nocfj  turnen  in  meinen  nlten  Sagen?  f)öre  idf)  eine  grau 
fugen.  — ©mb  ©ie  benn  gefunb?  Seihen  ©ie  benn  nicf)t 
nn  einem  ber  obigen  Uebel?  — Sn,  icf)  tnufe  fdjon  gugeben, 
bnf3  id)  fdjon  längere  Seit  nn  23lutftnuung  leibe.  — 9htn, 
fefjert'  ©ie,  ©ie  loerben  überhaupt  gprer  Sebtag  nid)t  in  ben 
95efit3  ^l)rer  dollen  ©efunbljeit  fomrnen,  loenn  ©ie  nicht  nn= 
fnngen,  nllen  ernfteS  ©efunbljeitSpflege  p treiben.  Offnen 
fef)lt  es  nn  35eix»egung.  ©S  genügt  nidjt  nur,  im  .Ipnitfe 
etloaS  ljerump)oirt|e§aften  (fdjloere  Arbeit  madjen  ©ie  ja 
überhaupt  nidjt),  um  fid)  tüdjtig  mnrm  p arbeiten.  Sie 
grauen  finb  im  ganzen  punfto  förderlicher  ©rpehung  oiel 
fd)led)ter  befteüt  als  bie  .Iperreu.  Sr.  meb.  SKaDlnif  fngt: 
Sie  ©rfenntniS,  baff  eine  förderliche  ©rphung  loürbiger 
unb  loidjtiger  ift,  als  junge  33?nbri)en  unb  grauen  p 33e= 
loegungStnangel  gu  oerurteilen,  fie  in  ber  Seit  nicht  ent= 
fpredjenbe  fßenftonSflofter  p fperren,  füllte  fid)  hoch  enblid) 
33af)it  bred)en. 

Öd)  glaube  eS  pm  großen  Seile  nuf  ben  23eioegu!ngS= 
mnngel  unb  mangelhafte  Sltmuug  pritdpführen,  bag  fo 
diele  grauenleiben  eriftiercn.  gf)r  grauen  unb  fDtäbdjen, 
hier  ift  @udj  Gelegenheit  geboten,  etioaS  SßraftifdijeS  p er= 
lernen,  loomit  iljr  ©efunbljeit,  Straft  unb  ©djönbeit  er= 
ioerbet. 

9.  © i n 3£  ü r t n n b i e 33t  n n n e r.  SaS  33e)ougü 
fein,  eine  fräftige  unb  geübte  2JfuSfulatur  p beftpen,  cr= 
pugt  33?  ut  unb  ©clbftdertrnuen.  Sie  auS  einem  fd))ond)en 
ober  frnnfhnften  9J?uSfcIfi)fteme  entfteljenben  Gefühle  rufen 
©nergielofigfeit,  3D?utlofigfcit  unb  geigbeit  Ijerdor.  39?an 
braucht  fiel)  bnljer  nicht  p lounbern,  loenn  bie  ^ranfpeit  un= 
ferer  Seit,  9ierdenfcl))ond)e,  mit  bem  ausgeprägten  ©ha= 
rnfter  ber  ©djioäd)e  in  Ipnbertfnltigen,  frnnfhnften  @rfdjei= 
nungen  ber  abnormen  ©rrcgbnrfeit  neben  fd) ne II er  ©rmnt= 
tung  ljuuptfädjiidj  bei  muSfclfdjluacbeu  ^erfonen  bertreten 
ift  unb  pmr  in  einem  um  fo  [tarieren  ©rnbe,  je  mehr  ftntt 
ber  für  bie  Seioegung  beftimmten  Seile  beS  3terdennppn- 
rateS  nnbere  ^ßnrtiecn  beSfelben  einfeitig  ober  nnpnltenb  an= 
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geftrengt  toerben,  toie  bieS  ja  infolge  unferer  heutigen  na= 
lurtoibrigen  ErgiefjungS*  unb  ©etoerbeberpältniffe  b'er  ftaU 
ift.  (3Hrd)=lpir}chfeIb.) 

2ö  e r t b e § % u r n e n S : Einer  ber  perüorragenb* 
ften  gadfjmänner,  SDr.  meb.  ©lieber,  Seidig,  fdjricb:  S)er 
deuten  beS  SurnenS  ift  fo  auSgegeiehnet,  bajg  eS  unbebingt 
gu  ben  borgüglidhften  Mitteln  gur  Spaltung  unb  Sträfti* 
gung  förderlicher  unb  geiftiger  ©efuttbfjeit  gehört.  Sßentt 
aud)  bi§  jefct  nur  Eingelne  bie  überaus  wohltätigen  folgen 
beSfelben  aus  eigener  Erfahrung  tonnten,  fo  bürfte  bod)  bie 
Qeit  fommen,  too  gange  Sftenfdjengefdjledjter  auf  bie  Ur= 
lieber  unb  23eförberer  biefer  ®unft  (SSafebom,  ©algmann, 
©utSmutljä,  Sahn,  ©piefj  ufto.)  fegnenb  guritdbliden. 

SB  e r t b e S % i e f a t m e n S:  Sft  bie  Sttemfrage  etloa 
Weniger  Wichtig  als  bie  Sftagenfrage?  — ©ang  gemifg  nicht. 
©aS  9'ttmen  ift  baS  toidjtigfte  ©efepäft  im  menfd)lidjen  ®ör= 
•per,  bon  toeldjem  bie  Erhaltung  feiner  Ejifteng  abpängt. 
Söir  braud;en  gum  Sehen  bauernb  eine  Suftart,  welche  Wir 
atmen  mttffen,  baS  ift  ber  ©auerftoff,  er  ift  unfer  Erhalter 
unb  görberer  beS  SebenS  unb  ber  ©efunbfjeit.  — 95>er 
fd)led)t  atmet,  oberflächlich,  fo  gu  fagen  mit  halber  Straft, 
Jdjöpft  nur  fo  Diel  Suft,  als  gur  Erhaltung  beS  SebenS  not* 
wenbig  ift.  folgen  ber  fdjledjien  Sltmung:  Eingenommen- 
heit beS  StopfeS,  Stopffdjmerg,  Stopfbrud,  SSerftimmitng, 
ÜIJMbigfeit,  ©djlaffheit,  Unluft  gur  SIrbeit,  23e!Iemmung, 
■Spergbefdpoerben,  ipppochonbrie,  fdjledjte  SSerbauung  ufto., 
Empfinblidjteit  ber  ©djleimhäute  ber  Sftafe,  beS  StacpenS, 
ber  Suftröpre  unb  Sunge,  infolge  fdjledjter  Entmidlung  ber 
Sunge:  Neigung  gu  Subcrfulofe,  Sungenjdjtotubfucht,  33Iut* 
armut  ufto.  Gebern  ©tubenmenfdhen  möchte  man  gurufen: 
Deffne  jebe  ©tunbe  baS  $enfter  unb  nimm  10  tiefe  2Ttem= 
gitge  mit  entfpredjenber  fräftiger  2TuSatnutng,  pole  öfters 
tief  Sltem,  trinfe  bie  ©otteSluft  in  boHen  Qitgen,  je  öfter 
befto  beffer.  ©S  Würbe  nicht  fo  Oiel  Stranfe  geben,  eS  loitr* 
ben  bie  Sftenfdjen  länger  leben,  ©ie  mürben  langer  leben 
unb  gefunber  fein,  toenn  fte  toeniger  äffen  unb  tränten  unb 
ntepr  atmeten.  (®r.  2Beil.) 

„Ein  gut  5Teil  Stranfpeiten  fönnte  m eg  geatmet, 
meggearbeitet,  toeggefdjtoommen  loerben.  SBeioegung  ift 
Sehen."  (SSoltaire.) 
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10.  Soll  mtm  bic  Hebungen  morgen^  ober  obenbö 
bornetjmen  ? 

$im  aßgemeinen  ift  e£  p empfehlen,  bie  Hebungen 
morgend  gleiß)  naß)  bem  Stufftepen,  au^ufüpren.  5)a3  gibt 
bern  Körper  bie  nötige  griffe.  Saffmann  fdjreiBt  auf 
©runb  feiner  phbfiotogifepen  Stubien  bon  einer  |)t)l)fioIo^ 
gifßjen  itoblenfäurepriißbaltung  ber  ©etoebe.  Sßion  bie 
Gsrmübung  abenb§  f)at  pm  Seil  ihren  ©rttnb  in  biefem 
Phänomen.  23  ei  bem  erfjöf)ten  Stutbruß  in  ben  SSenen, 
unter  bem  Qrinftuff  be£  örtliß)en  ober  aßgemeinen  ®of)ten= 
fäuregefäfßrampfeä,  ift  natürlich  auß)  bie  Sluffaugung  bon 
gtüffigfeiten  feiten^  ber  SSenen  herabgefept  unb  tjaben  mir 
bat)er  niß)t  nur  niiß)ttiß)e  unb  morgentlidje  ©emeb§maffer= 
§urüß[)aftung  bei  ben  tl)pifcf)en  ®of)Ienfäurenaturen,  bie 
friß)  morgen^  ein  aufgebunfenel  9tus>fef)en,  berfßjmommene 
SCugenfiber  ufm.  hoben,  fonbern  mir  hoben  auct)  eine  ge= 
bunfene,  niß)t  aitffaitgfäf)ige  ßßagenbarmmanb  (Saljmamt). 
ÜRun  ift  befannt,  baft  ba§  morgentlißje  ßteßen  unb  (Streßen 
be§  ÄörperS  ein  gefunbeä  33ebürfni§  ift,  benn  baburß)  mirb 
bie  ^otflenfäure  au§  ben  ÜEftulfetn  pm  Seif  auägeprefjt. 
Sft  für  bie  „®oI)Ienfäurenaturen",  bie  friif)  morgend  p 
fel)r  fßßäfrig  finb,  mein  9ttmung§fi)ftem  nicht  eine  mißfom= 
mene  $unb  grübe  bon  Grrfrifßpng? 

Sß)  t)abe  Seute  (^Beamte)  fennen  gelernt,  melß)e  mir 
ftagten,  fte  mürben  burßj  ba§  9ftmung3ft)ftem,  mie  auß) 
burß)  9Rüßer§  (Si)ftem  am  borgen  mübe  unb  fdjläfrig. 
S>a§  ift  mof)t  burß)  mangelhafte  Hebung  ober  falfdje  2tus>= 
fitfjrung  p erflären  unb  fotßfen  ift  e§  51t  empfehlen,  erft 
abenb§  bor  bem  (Sß)tafengehen  ba§  Stiftern  burd)pfitf)ren, 
fpäter  aber  bann  morgend. 

ferner  ift  e§  bann  ratfam,  nicht  gleiß)  nach  bem  ßüffeu 
31t  üben,  fonbern  minbeftenä  1j2  bi§  3/4  Stunbe  berftreißfen 
31t  taffen,  mehr  mirb  in  ben  meiften  fräßen  rtiß)t  nötig  fein, 
aufjer  bei  fßpoachem  ßßagen. 

11.  Bo  foß  man  bic  Hebungen  burchnehmen? 

©tiißliß)  ift  ber,  metßjer  jeben  SJiorgen  auf  bie  23e- 
rauba  ober  einen  95atfon  berauätreten  tann,  ohne  baft  naß)= 
barliß)e  fReugier  ihn  baran  hinbert.  Ber  fein  «Vis-ä-vis» 
hat,  ber  mag  ficb  auf  bem  ÜBatfon  eine  ßtoßfßpfjmanb  er- 
fteßen  unb  tann  bahintcr  ungeftört  mit  boppeltem  ©enujj 
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feine  Heftungen  madjen.  Sod)  feltener  finb  bie  ©litcfäftilge, 
bie  gleid)  beim  $aufe  ein  Suftftab  ober  auf  bern  Sacfte  eine 
gute  ©teile  haften  für  bie  Jfuäfitftrung  be£  ©ftftemä.  21m 
ftäufigften  tuirb  eften  ba§  ©dftafgiminer  gleichzeitig  al§  tur* 
nerifefte  (Stätte  bienen  müffen.  ©elftftoerftänblicft  ift,  baß 
bei  fterahgelaffcnen  ©arbinen  bie  fünfter  öodftänblg  offen 
gelaffen  tu  erben,  fomoftl  ©ommer  mie  Sinter.  Fd)  felftft 
füftre  bie  Heftungen  regelmäßig  ben  ganzen  hinter  audi 
bei  ftrengfter  Ift'ältc  burd)  bei  offenem  genfter.  Fm  id) 
empfinbe  c§  in  ber  ®älte  fogar  angenehmer,  bie  fiuft  er* 
frifdjt  Diel  mehr.  SBei  geniigenber  förperlidjer  Semegung 
unb  Frottierung,  mie  ba3  ©p  ft  ent  e§  bietet,  ift  eine  ©rfäl* 
tung  bei  etmaä  ©eüftteren  gang  auägefdfloffen.  Ser  Feit 
hat,  täglich  einen  ©pagiergang  in  eine  fteloalbete  ©egenb 
gu  machen,  mag  feinen  Surn*  unb  Suftbabplaft  in  biefe 
Salbeinfamfcit  ftertegen.  Fd)  hafte  felftft  fefton  öfters  foldje 
Gelegenheit  Benüftt.  ©ogufagen  regelmäßig  nehme  ich 
auf  Bergtouren  mein  Suftftab  unb,  loenn  eS  pm  Safferftab 
ober  gar  gum  ©eftneeftab  fommt,  bann  tuirb  ba§  ftoHftänbige 
21tmungSfl)ftem  im  Freien  burchgefiihrt.  Fn  ber  reinen, 
mitrgigen,  frifeften  Sdpenluft  ift  fa  baS  ein  Hochgenuß.  CSrft 
bann  haften  mir  einen  maftren  ÜJiaturgenuß,  ber  erfteftenb 
auf  baS  rnenfcftlichc  Gemüt  mirft.  (Sr ft  proftierS  — bann 
fritifierS! 

12.  Sie  lange  bauert  baS  2ltmung§fpftem  unb  mie  Diele 
Sieberholungen  fiitb  nötig? 

Sie  Sauer  ber  Heftungen  ift  natüxlid)  Don  ber  Sieber* 
ftolungSgaftl  abhängig.  Sa  mir  bei  ber  21u§füftntng  auf  bie 
Siefatmung  ben  größten  Sert  legen,  fo  gäftlen  mir  faft  itn* 
miHfitrlid)  bie  Atmungen,  lueil  bieS  and)  Diel  einfacher  ift. 
Fut  Spittel  red)nen  mir  für  febe  Heftung  4 ©in*  unb  4 21u§* 
atmungen,  mit  ?fuSnaftmc  ber  Sr.  I,  5 unb  15,  bei  melcften 
ftd)  au§  ber  Heftung  fefton  ergiftt,  baß  8 21tmungen  not* 
menbig  finb.  91  u dt  beim  Frottieren  fotl  geatmet  merben 
unb  gmar  bei  ber  tpauptfrottierung  4 mal,  bei  Süden*, 
2lrm=  unb  tpaläfrottierung  je  4 mal,  Beim  21ftttatfcften  be§ 
Snmbfeä  4 mal.  Bei  ?!rmen  unb  Seinen  fe  2 mal  tief 
atmen,  ©o  ftefommen  mir  für  ba§  gange  ©ftftcm  100  Sief* 
atmungen,  ma§  eine  feftöne  Seifhtng  erfteUt  unb  e§  mirb 
febern  ’leidfjt  ftegreiflid)  fein,  baß  man  oftne  Semegung  gu 
maeften,  mit  STrrne  im  $üftftiift  nicht  gut  100  mal  tief* 
atmen  fönnte.  Sei  ber  forrelten  ?!u§füftntng  lege  man  ben 
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^auptioert  barauf,  bafs  bie  Raufen  gloifcpen  2 Hebungen 
niept  31t  grofs  toerben.  Sei  Sorfüprung  mit  mehreren  ^cr- 
fönen  pflege  icp  ftreng  barauf  gu  acpten,  baß  in  ben  Raufen 
nur  auf  4 gegäpit  loirb  unb,  toenu  eine  SorbereitunggfteI= 
lung  nottoenbig  ift  für  bie  Hebungen,  fo  foH  biefelbe  auf  4 
eingenommen  io  erben,  mie  3.  S.  im  1.  ©rab  bei  Hebung  1, 
2,  4,  5,  8,  9,  10,  11,  17  unb  18,  ober  man  läfft  jebe  Srntfe 
äug.  ©erabe  burcp  Raufen  3toifcf)en  ben  Hebungen  giefit  fiep 
bie  Ülugfüprung  in  bie  Sänge  unb  loirb  bag  ©qftein  (ang= 
loeilig.  @g  ift  nun  aber  notloenbig,  baff  man  feine  31t  langen 
Btoifcpeißeiiett  mad)t,  bag  man  bag  ©ange  gut  beperrfepf. 
Sei  4 @in=  unb  9lugatmungen  opne  Raufen  fann  man  in 
y4  ©tunbe  gaii3  bequem  fertig  toerben. 

13.  !gft  eg  gefäprlid),  locnn  id)  Scpiuinbcl  ober  ^»crgflopfen 
befonttne  bei  ben  erften  Hebungen? 

Sag  ift  gerabe  ein  3eiepen,  mein  Sieber,  baff  Su  mein 
Sltmunggfqftem  reept  bringenb  notloenbig  paft.  Uebertreibe 
3itnäd)ft  bie  Hebungen  niept,  aber  übe  fleißig  loeiter 
unb  ber  ©cptoinbel  unb  bag  ^ergflopfen  oergepen  oon  felbft. 
^a,  Sit  loirft  bie  Semerfung  maepen,  baff  Sein  fritper 
läftigeg  ^ergflopfen  fpäter  felteuer  auftritt.  Sie  beiben 
©pmptome  toerben  meift  nur  bei  nerböfen  ^ergaffeftionen, 
bei  Slutarmut  ober  bei  Slutgefäffberfalfunq  auftreten. 
Sie  Serantaffuug  ift  barin  31t  fuepen,  baff  bag  oenöfe  Slitt 
burcp  bie  ftarfen  Einatmungen  bom  ©epirn  31t  fcpnell  naep 
beut  fersen  31t  gefaugt  loirb  unb  bag  £>er3  noep  31t  loenig 
fräftig  ift,  um  gteid)geitig  genügenden  ©rfap  au  arteriellem 
Slut  31t  liefern. 

14.  Sft  mein  SHtnunggfpftem  für  alle  Scute  gut? 

Ober  gibt  eg  getoiffe  ^ranfpeitgguftänbe,  bei  loelcpen 
eg  gefäprlicp  loäre,  tief  311  atmen?  ©olcpe  9(ugnalrmen  ftnb 
borgefeprittene  Sungentuberfulofe  ober  SungenW-utitng, 
Sieber,  ferner  Sruftfellentgünbunq  unb  Saucpfeftentgüm 
bung  unb  frifd)e  ©epirnblutungen.  Sie  Sra0e,  ob  Sungen= 
tuberfulöfc  Xicfatmenübungen  maepen  dürfen,  ift  aygfiipr- 
liep  erörtert  unter  „Sungenfranfpeiten". 

Siit  biefen  locnigen  Slugnapmen  ift  bag  Sief  atmen 
für  alle  empfeplengioert,  aber  bennoep  toerben  niept  alle 
mein  ?ltmunggfi)ftem  antoenben  fönneit.  Scp  benfe  an  bett= 
lägerige  Traufe,  förpcrlicp  Serfrüppette,  ©eläpmte,  9ßa= 
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tienten  mit  allerlei  ©cpmädfeguftänben.  $ür  biefe  märe 
toenigftenS  bie  eine  ober  bie  anbere  Hebung  auS  bem  ©p= 
ftem  ober  baS  Sfefatmen  im  Seit,  im  (Süßen,  gu  empfehlen. 
Sd)  pabe  oou  folgen  fleißig  borgenommenen  Hebungen 
fdfon  grofge  Erfolge  gefeiert. 

©oll  in  einzelnen  ÄranfpeitSfaüen  eine  SluSmapl  ber 
Hebungen  getroffen  merben?  Sd)  felbft  bin  ein  pringipiel* 
ler  ©egner  al$p  Einfeitigen  unb  menn  mir  einzelne  Uebun* 
gen  bon  folgen  ntadjen  laffen,  toelcpe  befähigt  mären  alle 
auSguftipren,  fo  ift  baS  ein  ®unftfepler.  ©emifg  merben  in 
einzelnen  ®ranfpeitSguftänben,  gum  SBeifpiel  Sßermadjfun* 
gen  beS  iöruftfelleS  eiitgelne  Hebungen,  mie  Hebung  9cr.  1, 
2,  4,  7 unb  8 am  meiften  nitpen  unb  bitrfte  ber  SIrgt  feinen 
Patienten  fpegieH  barauf  aufmerffam  machen,  Sebodt  er* 
adpte  id)  eS  audj  unter  }o!d)en  Hmftänben  beffer,  baS  gange 
©pftem  burdfgunepmen,  bamit  nid)t  einseitige  Heberanftren* 
gung  borfommt.  3 m übrigen  ift  in  ^ranfpeitSfällen  ber 
21rgt  ba,  mit  fftat  an  bie  ©eite  gu  gepeu  unb  ebent.  nötige 
SCuSmapl  ber  Hebungen  borgufdjreiben. 

15.  SBnruiu  ftrantme  Haltung  bor  jeber  Hebung? 

Tiefe  gorbentug  ift  fepr  müptig,  einmal  meil  bie 
ftrantme  aufrechte  Haltung  ber  33'mft  bie  Sitnge  etmaS  er= 
meitert,  ferner  gibt  öfteres  3urüdfepren  in  biefelbe  bem 
Körper  unb  ©eift  Elaftigität,  Ä’raft  unb  ©emanbpeii.  3mei* 
teuS:  ES  ift  befanut,  bafg  gcrabe  beim  beginnen  ber  Situ- 
gentuberfulofe  eine  fcpledjte  Haltung  beS  Patienten  bor* 
auSgeljt.  Tie  ©djuttern  merben  gu  biel  uad)  borne  genotn* 
men,  ber  S&ruftforb  born  gleidjfam  gufammengebrüdt.  Sn 
ber  Tat  braudjt  ein  foldjer  ÜUienfdj  ungemein  biel  Slufmanb 
bon  Energie  unb  .Straft,  nur  uut  feine  Haltung  gu  forri* 
gieren.  TrittenS:  Tie  ftramme  Spaltung  ($opf  podj,  33ruft 
perauS,  ©djultern  gurütf,  §üf3e  im  regten  Söinfel  gueiit* 
anber,  IHbfäpe  gufainmcu,  3(nfpauuen  ber  ©felettmuSfeln), 
bor  jeber  Hebung  läfgt  ltnS  letztere  mit  mepr  ©djneib  unb 
grifdje  auSfitpren,  mäprenb  eine  nadjläffige  Haltung  Körper 
unb  ©eift  babei  beinape  einfcjplafen  läfjt-  23iertenS:  JUian 
mirb  bie  Hebung  epafter,  prägifer  unb  fräftiger  auSfitpren, 
menn  obige  gmrberung  erfüllt  mirb.  fünftens:  bie  ?Utf= 
merffamfeit  mäprenb  ber  Hebung  foO  nur  auf  biefe  langem 
triert  fein,  eS  ift  gum  »eifpiel  nidpt  erlaubt,  mit  einem  an* 
bem  ein  ©efpräd)  gu  fiipren  ober  irgenb  einem  SieblittgS* 
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gebanfeit  nadjgupängen.  Qur  Unterftüpung  ber  Aufmerf= 
[amfeit  ift  empfeplenämert,  mäprenb  ber  Ausführung  bte 
®örpermuSfeln  (ber  Arme,  Seine,  ja  fogar  bie  ©eftd)t^ 
muffeln  bitrcf)  Qufammenbeißen  ber  Qäpne)  angefpannt  gu 
erhalten,  ben  Süd  auf  einen  beftimmten  ©egenftanb  gu 
fixieren,  unb  nicpi  umperßpmeifen  gu  laffen. 

16.  ©te  f)tit  fiel)  ber  Anfänger  gu  «erhalten? 

©er  normale  Serlauf  ber  erften  Hebungen  ift  unge= 
führ  fotgenber:  @S  [cpmergen  gemöhnlicp  bie  3tüden=,  Sauch= 
unb  SenbenmuSfeln.  (Sd)on  miß  man  bie  glinte  inS  ®orn 
toerfen,  benn  bie  Angehörigen,  benot  man  öaS  ergäblt,  ftnb 
gang  aufgebracht  über  biefe  ©ummheit.  ,,©ie  (Sache  paffe 
eben  niept  für  linfereiner,  unb  baS  fei  gut  für  junge  fräftige 
Seute,  aber  nicht  für  (Sdjmädjlidje  ober  gar  für  „Patienten". 
Sun,  mein  Sieber,  fei  nicht  fo  fdjnell  mit  ©einem  Urteil! 
3d)  f'enite  gum  Seifpiel  fdpoäd)Iid)e,  blutarme,  ftetS  ermü= 
bete  Patienten,  bie  fiep  erft  gu  ben  Hebungen  gioingen  muß= 
ten.  ©ie  Angehörigen,  bie  anfangs  fd)i tupften,  fpotteten 
unb  höhnten,  fpraepen  fdjon  nach  14  ©agen  regelmäßigen 
Hebend  eine  gang  anbere  (Sprache.  (Sie  bemerkten,  mie  auf= 
fällig  eine  Aenberung  beS  AitSfepenS  eingetreten  mar,  mie 
ber  fonft  matte  unb  mitbe  Slid  unb  ©eftdjtSauSbrud  einer 
natürlichen  $rifdje  Stoß  gemacht  hotte.  Unb  nadj  biefer 
Seit  mar  ihr  Sat:  „©urne  nur  ja  meiter,  eS  befommt  bir 
borgitglid)!" 

©ie  erfte  fritifepe  Qeit  muß  eben  i’tbermunben  loerben. 
Set  bem  einen  ift  fie  mit  Diel,  bei  bem  anbern  mit  meniger 
(Scpmergen  oerbitnben.  Seim  Ungeübten  follen  fte  in  ber 
erften  Seit  unbebingt  auftreten,  fonft  ift  es>  ein  Qeicpen,  baß 
bie  Hebungen  nicht  richtig  gemadjt  mürben. 

3ur  ipeilung  biefer  SiuSfelfdjntergen,  bem  fogenannten 
SiuSfelfater  ober  ShtSfelfieber,  ift  bal  befte  Siittef  ,,©ei= 
terturnen!"  ©arme  Säbcr  ober  ©idel  linbern  bie  Se= 
fdjmerben  and)  erpeblidj. 

17.  SBarum  ift  eine  genaue  Ausführung  notmenbig? 

©S  mirb  bieHeidjt  tuandjem  beim  ©urdjlefen  meiner 
Hebungen  ergehen,  mie  eS  mir  früher  ergangen  ift,  beim 
(Stubium  3-  S-  SftüHerS  (Spftern.  ^cp  badjte  eS  beffer  gu 
madpen,  menn  icp  nach  eigenem  ©utbiinfen  ctmaS  an  mei= 
nem  Körper  herumfrottierte,  opue  Sion  unb  Siel,  bie  $oIge 
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toar,  baß  mir  baä  (Softem  binnen  furgem  berleibcte.  3d) 
nuirbe  nieinanbem  raten,  baS  ©Aftern  nur  flüchtig  burchgu= 
nehmen  unb  nachher  bie  Hebungen  nach  eigenem  @utbün= 
feit  auägufütjren,  beim  nur  bei  genauer  9tuäfüf)rung  unb 
Befolgung  ber  angegebenen  ©ingelfjeiten  mirb  man  in  ben 
©eift  ber  ©atfje  einbringen  unb  rnicl)  richtig  berftelfen  Ier= 
neu,  nur  bann  geigt  fief)  auch  bie  botte  ©irfung  be§  ©tjftemS. 
9cacf)bem  icf)  £s-  if>.  ÜDditteriB  (Stjftem  genau  ftubierte  unb 
bie  übrigen  Hebungen  genau  itad)  feinen  Angaben  burdj= 
führte,  ba  ertoudfjS  mir  bie  greube  baran.  ^öffentlich  mirb 
e§  bieten  auch  fo  gehen  mit  meinem  9ftmung3fi)ftcin,  erft 
ber  mirb  urteilen  fönnen  über  bie  ©irffamfeit  meiner 
Hebungen,  ber  fie  genau  buxdjführt. 

18.  ©arum  lege  id)  bnö  .£>auptgcmid)t  auf  bie  Shiäatmung? 

33erfud)c  einmal,  lieber  Sefer,  recf)t  langfam  unb  an= 
^attenb  frnftig  auäguatmen,  bi§  möglidjft  alle  Sn  ft  au§  ber 
Sunge  herauf  gebracht  ift  unb  bleibe  ca.  10  ©efitnben  in 
biefer  2tu§atmung§fteHung  unb  atme  bann  nur  menig  ein. 
©ie  ?fu§füt)ntng  biefe§  SSorfcbtagS  ift  eine  abfßlute  ltnmög= 
tidffeit,  benn  mit  naturgemäßer  9?otmenbigfeit  muß  auf 
eine  ftarfe  2tu|atmung  fofort  eine  ftarfe  Einatmung  folgen, 
menn  mir  nicht  erftiefen  motten.  ?ftfo:  „9tur  ber,  meldjer 
richtig  jauäatmet,  mirb  and)  fräftig  unb  ergiebig  einatmen 
fönnen".  ©a£  ift  ein  ef)erne§  Diaturgefeß  unb  öarauf  baut 
bie  gange  9ftmung§tecf)uif.  ©dfon  Seo  Softer,  Fräulein  bon 
ötbenbarnebett,  ©r.  meb.  ©eit,  ©r.  meb.  ÜRiemeper  u.  a., 
meifen  mit  D^ed)t  barauf  t)in,  tangfam  auäguatmen,  einige 
biefer  9lutorcn  taffen  ben  Sttem  bitrcb  ben  ftttunb  auSölafen. 

©arum  fotf  man  recht  tangfam  auäatmen?  $ebe§  ein= 
getne  bon  ben  bieten  Millionen  SungenbtäMjen  ift  um= 
geben  bon  etaftifd)en  gafern,  bie  bie  ^ätfigfeit  haben,  fidt) 
gufammengugietjen  unb  au§gubef)nen.  Seiber  ©ctte§  bertie= 
reu  biefe  Wafern  in  manchen  .^ranfheitSguftänben,  mie  Sun= 
genbtöäcbenermeitcrung,  ihre  Staftigitat.  ©ie  StäMjen  ftnb 
iooht  gut  mit  Sitft  gefüllt,  aber  fie  fönnen  fxd)  nicht  ihrer 
entlebigen,  fie  fetten  nun  bitrcb  tangfame  STu§atmung  mieber 
angeregt  merben,  fich  etma§  gufammengugiehen.  Seöermamt 
fonftatiert  ba§  am  heften  aut  eigenen  Körper,  inbem  er 
erft  eine  recht  furge,  an  einen  tpuftenftoß  erinnernde 
unb  nachher  eine  recht  tangfame  altmähtiche.  aber  bo(Ifom= 
mene  5tu§atmung  macht.  Seim  erften  Scrfitch  mirb  man 
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fpitren,  baß  es  mehr  bie  S3aud)inu3feln,  ba§  Qincrdifell  unb 
ber  Skuftforb  finb,  bie  arbeiten,  barum  fann  bei  einem 
djronifdfen  Skondfiatfataxrh  fdjtiefjtid)  burd)  ba§  fortmafj= 
renbe  ^uften  Sungenbtäs>d)enermeiterung  entftetjen.  ©0113 
anberä  ift  e3  beim  langfamen  2tu3atmen.  Sa  ffriirt  man, 
baf3  bie  Suuge  fid)  me!)r  beteiligt  unb  in  ber  Sat  mirb  [ie 
babitrd)  biet  mehr  gefräftigi. 

SB  o 3 u nun  aber  b a § Suftau§btafen 
b it  r d)  b e n u n b ? Ser  ^auptgtuetf  habet  ift  eine 
gute  Kontrolle  über  bie  Stuäfütjrung  ber  Sttmung.  beffer 
hörbar,  befto  beffer  ift  e§.  2ßan  fann  nun  entineber  einen 
SSofat  (a,  e ober  i)  mögüdjft  lang  beffnen  taffen,  an|d)iuet= 
tenb  ober  abfdfmellenb  ober  einen  Äonfonanten,  gum  23ei= 
ffnel  f ober  §,  an=  ober  abfd)luettenb  au§t]aud)en  ober  nur 
ba§  einfache  9fu§btafen  in  pfeifenber  SJtunbftettung  beforgen 
taffen.  SBenn  ber  Anfänger  burd)  bie  Sfafe  auäatmet,  fo 
mürbe  fid)  bie  SIu§atmung  31t  menig  lange  auäbefjnen.  Sie 
Suft  ftrömt  bitrd)  normale  9ttmung§organe  ot)ne  $inber= 
niffe  fef)r  rafd)  aus.  Um  ba§  31t  bert)inbern,  ift  e§  gan3  gut, 
ber  SItmungätuft  ein  tpinberniä  entgegensutegen,  burd)  bie 
mehr  ober  meniger  sufammengebreftten  3öf)ne,  mie  3um 
S3eiff.net  beim  deiner  Erfahrung  nach  fann  burd) 

bie  Stu§atmung  am  meiften  gebebnt  merben,  id)  fetbft 
t)abe  e§  babei  bi§  auf  45 — 50  ©efunben  9Tu§bef)nung§3eif 
gebrad)t.  E§  ift  beinahe  Iädjerlidj,  menn  ber  Anfänger  oft 
bei  ber  größten  Stnftrengung  nid)t  tanger  at§  5 — 7 ©efun= 
ben  auäbefjnen  fann.  ?ti§  !0?ittel3ahf  fottte  bon  einem  ©e= 
funben  30  ©efunben  2Iu§atmung§3eit  mit  Seidjtigfeit  er= 
reicht  merben.  Sie  SSorbebingung  31t  einer  recht  langfamen 
9tu§atmung  ift,  bafj  tper-3  unb  Srtnge  fid)  in  ruhigem  $u= 
ftanbe  befinben.  ©enau  genommen  hat  ber  bie  hefte  Sunge, 
metdfer  am  tängften  unb  am  meiften  Suft  auäblafen  fann, 
e§  ift  ba§  ein  Reichen  einer  etaftifchen,  fräftigen  Sunge. 

E§  fotf  aber  nur  bei  ben  Hebungen  burd)  ben  SDtunb 
au§geatmet  merben.  ^m  freien,  beim  (Spa3terengehen 
atme  man  ftet§  bitrd)  bie  Stafe  ein  unb  au§. 

19.  SBcldfer  SBcrt  fornmt  ber  Einatmung  unb  ber  1 
Sttemhattung  311? 

$se  mehr  gute  Suft  mir  einatmen,  befto  mehr  (5aucr= 
ftoff  nehmen  mir  auf.  Sa  nun  bie  Suft  nufere  midjtigfte 
Scahntng  ift,  fo  finb  mügtidfft  tiefe  Einatmungen  fehr  31t 
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empfehlen.  3e  mepr  ©auerftoff,  befto  Deffer  ber  <Stoff= 
mecpfef,  bie  SHutgirfufation  itnb  bie  ®örpermärrne.  2)er 
^pauptglDetf  be§  forcierten  2fu§atmen3  J&efteljt  nur  barin, 
nacpper  nmfo  mepr  gute  frifdje,  fauerftoffreicpe  Suft  auf- 
nehmen  gu  fönnen.  Sie  2lu§atmuitg  loörc  alfo  nur  Spittel 
gum  QruecF,  beim  burdj  bie  2fu§atmung  fönnen  mir  bie  Ein= 
atmung  regulieren. 

©oft  bie  Einatmung  recfjt  langfam  gefdfepen?  $;dj 
fepe  ben  ©xitnb  nidjt  ein,  bie  befte  itnb  ftärffte  Einatmung 
ift  bie  ©tufenatmung,  baöei  [trengt  mau  fid)  ftufenmeife 
an,  immer  nocp  ein  BiMjen  Suft  bagu  p atmen.  Eine 
gute,  tiefe  Einatmung  fall  6 — 7 — 12  ©efunbcn  bauern.  — 
©off  ber  Sfteiu  recfjt  lange  gehalten  merben?  E§  peifgt: 
Spalte  ben  2ttem  rcdjt  lange,  bamit  ber  eingeatmete  ©auer= 
ftoff  recfjt  auSgenüpt  merbe,  augerbem  bient  ba§  2ftempaf= 
ten  pr  Ermeitcntug  be§  58ruftforBe§.  E§  ift  baSfcfbe  in= 
fotgebeffen  iticfjt  für  affe  Seute  gut.  SungentuBerfutöfen 
Patienten  mürbe  idj  bicfe  Sßrogebur  nidjt  empfeplen,  ba  ge= 
rabe  burcfj  ba§  Sftempaften  SBIutgefäfge  gerreifgen  ober  planen 
fönnten,  fobaff  eine  Blutung  entfielt.  EBenfo  üngünftig 
mirft  ba§  Sftempaften  Bei  Sfftpma,  meif  baburcfj  fräftiger 
Ipitftcn  auSgeföft  mirb,  eüentiteff  mit  ber  Qeit  SungenBIä§= 
cpenermeiterung. 

©>a§  2ftemfjaften  ift  pr  Ermeiterung  be§  23ruftforüe§ 
ba§  Befte  drittel  itnb  fann  Bei  Blutarmen,  .fcpmäcplidjen  Na- 
turen nicfjt  genug  ernpfopfen  merben,  nicfjt  af§  ftänbige 
HeBung,  fortbern  nur  Bon  Beit  p 3eü-  SSon  ©eüBten  mirb 
ber  Slteru  20 — 30 — 100  ©efunben  gepalten,  ja  e§  peifgt, 
baff  bie  Beften  Saitcper  ben  Sftem  Bi§  p 5 Spinnten  palten 
fönnen. 

20.  SSaruni  folt  man  in  Falter  SSiitterfuft  ober  in  troefener, 
martner  Stubcnfuft  aud)  bei  ben  Hebungen  burdj  bie  9tafe 

atmen? 

SDurdp  bas  Eingiepen  ber  fepr  falten  Suft  merben  bie 
37afenmufcpefn  niept  unerpebfidp  aBgefitpft,  itnb  menn  man 
nun  ftet§  nur  falte  Suft  eingiept,  fo  mirb  biefefbe  für  bie 
Sunge  niept  mepr  genitgenb  Borermärmt,  itnb  fic  fann  bort 
©djaben  anriepten,  inbem  fte  bie  Sungenfdjfeimpaut  reigt, 
ba§  peifft,  einen  ®atarrp  erregt.  Um  bie£.  p nerpüten,  ift 
e§  Beffer,  bie  Suft  burdj  bie  97afe  auäguftoffen,  baburcB 
ftreidjt  bie  marine  2fit§atmung§fuft  an  beit  SOiitfdjcfn  Bor= 
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Übungstabelle  zu  ].  P.  miiller's  „Illein  System“. 

„Mein  System“  batte  den  grössten  Erfolg  der  modernen  Bücher, 
Über  3S0  000  Exemplare  in  verschiedenen  Sprachen  sind  gedruckt. 

].  P.  Müller  bat  unstreitig  das  grösste  Uerdienst,  die  Körperkultur 
wieder  zu  flnteben  gebracht  zu  haben. 
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frei  unb  aiefjt  lieber  frifdjeä,  marnieg  33lut  in  biefetbe,  bas 
3 ui'  (Srmärmung  ber  impften  ©inatmungSIuft  bient. 

SBenn  ich  ftetS  311  trocfene  fiuft  burdf)  bie  fftafe  ein= 
ntine,  fo  mirb  bie  -Wafenfd&Ieimljaut  31t  ftar‘  auSgetrocfnet- 
®ie  3U  trocfene  Suff  reist  aber  ebenfalls  bie  £ungenfdf)Ieim* 
t)ant.  ®ie  SluSatmungSIuft  ift  ftetS  mit  SBaffcrbampf  ge= 
fnttigt.  Ilm  affo  eine  (Scf)äbigung  ber  Snnge  31t  berieten, 
mitffcn  mir  in  folgen  Ratten  bitrcf)  bie  9fafc  cin=  unb  anS= 
atmen. 

©el)r  empfinbfidjen  Seuten  möchte  ich  ben  Sffiat  geben, 
äuerft  aucf)  bei  ben  Hebungen  aeitmeife  burch  ben  äftunb 
unb  seitmeife  burd)  bie  9cafe  auSsuatmcn. 

21.  Welcher  II nterfrf)icb  bcftcl)t  stoifdjen 
9J?iitter§  Sijftem  unb  meinem  2Ctmunfl§fi)ftcm? 

(SS  f 0 II  mein  ?ftnutngSfl)ftem  nicht  eftua  ein  ®onfur= 
rensihftem  31t  3.  SJ>.  SJHiflerS  (Sl)ftent  fein,  fonbern  bielmehr 
eine  michtige  Grgänsung.  0bmof)t  ich  ein  großer  Verehrer 
bon  ft]c' ü Ilers  3 1)  ft  em  gemorben  bin  bitrcf)  langes?, 

regelmäßiges  lieben,  fo  muß  ich  boef)  fonftatieren,  baß  e£ 
hauptfäcljfid)  eine  SaudjmuSfelgijinnaftif  ift  unb  in  Surfen 
unb  bei  ben  morgenbtichcn  Hebungen  im  Suftbab  unferer 
Sfnftaft  bemerfte  idf),  baß  bie  3)11  ei  fdjmcrften  Hebungen  nicht 
für  alle  Seute  finb,  ba»  „fftmitpfaufridjten"  unb  „33cinfrci= 
fen".  Leibes  bie  ftärfften  9fnftrengrtngen  für  ben  geraben 
33aucf)mu§feL  ifs.  !D?itfler  befprtdjt  in  feinem  Sßudje  ba§ 
® anb  0 m S © i)  ff  e m als?  31t  einfeitig  unb  bringt  bie 
ÜUhtSfcfn,  bie  babei  am  meiften  in  Slnffmud)  genommen  mer= 
ben,  in  fofgenbe  Rangfolge : 

1.  ÜDiuSfefit  bes?  Unterarmes, 

2.  fühtSfefn  beS  DberarmeS  unb  ber  (Schultern, 

3.  Gnttige  ÜDhtSfefn  ber  teilte  unb  beS  ®örfierS, 

4.  (Die  Sunge  unb  bie  fpaitt,  bie  beinahe  gar  nicht  be= 

riidfichtigt  ioerben. 

28aS  enbfid)  bie  fö'örgerhoftung  betrifft,  fo  mirb  biefe 
in  SanbomS  (Sßftem  boffftänbig  berfäumt.  — £ i n g § 
© l)  ft  e in  bagegen  geht  oft  sur  entgegengefeßten  Sleußer-- 
ficfjfeit  bitrcf)  einfeitigeS  Korbern  einer  übertriebenen  ftram* 
men  Raffung  auf  Soften  attberer  unb  mißlicherer  (Dinge. 
ÜDtein  (Sl)ftem  geht  beit  gofbenen  ÜJHttefmeg.  SBoÜte  man 
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5et  S-  SZi illerS  ©Aftern  biefe  Einteilung  berfucpen,  fo 
mürbe  bie  ffteipe  folgenbermaßen  lauten: 

1.  £aut 

2.  SaucpmuSfeln 

3.  fRücfenmuSfeln 

4.  ArmmuSfeln 

5.  Sitnge 

6.  SeinmuSfutatur. 

4-ßß  a3-  S*  Mittlers  ©gftem  ben  Körper  gleicptnäßiger 
unb  bernunftgemäßer  auSbilbet,  als  pm  Seifpiel  baS  ©an= 
bomfpftem,  tft  fepr  leiepi  einpfeben  unb  bemeift  fepon  bie 
Entmidelitng  beS  Körpers  beiher  Autoren.  Sicpt  bau  ber 
Entmicffung  ber  Arm=  ober  SeinmuSfulatur  pängt  untere 
©efunbpeit  ab.  Aud)  mir  als  2Crgt  liegt  eS  fern,  Atpleten 
auSpbilben,  fonbern  baS  Aüermicptigfte  ift  unftreiti g ber 
ytumpf,  er  uutfcpließt  bie  lebenStoicptigften  Organe,  ©inb 
^ei'3,  Sunge,  lagert,  ©arm,  £eber,  Aiere,  SZil^  unb  Unter-- 
JetbSorgane  gefunb,  fo  mirb  einem  SZenfcpen  niept  nie!  fep= 
len,  beim  biefe  lebenSmicptigften  Organe  ftnb  eS  pauptfäefc 
lid),  meldpe  unferen  ©efunbpeitSpftanb  beftimmen.  SZan= 
cp  er  no  cp  fo  friiftige  Atplet  unb  SZationalturner  ift  ein  in= 
nerheper  Ärüppel.  Söie  f dp  m er  fällig,  unciaftifcp  fotepe  M‘or= 
5e.r.  ouSfepeu,  tonnte  icp  loieberpolt  an  internationalen  grie= 
dp[ep=romifcpen  Aingfämpfen  in  unferem  SSarietetpeater 
"onftatieieu.  llnpei m fiepe  f^ettflüße  traten  ba  auf,  bereu 
©tarrc  allem  in  ben  Annen  unb  Seinen  unb  in  iprer  natün 
a'm ^^Ül)eriraft  lag.  Cscf)  bemerfte  mit  SSergnügen,  bau 
ba.Subltfum  in  feinem  Applaus  inftinftib  niept  mit  biefen 
unfeponen  Mörpern  fijmpatpifierte,  fonbern  ben  parmonifdj 
gebauten,  flrnfen  unter  ipnen  am  meiften  Seifall  pffte. 

©ang  rieptig  pat  eS  S-  SZitHer  erfannt,  auf  bie 
jttumpfubungen  müffen  mir  ben  #auptmert  legen  beim  ©e= 
funbpeitSturnen,  burep  fie  fönnen  mir  bie  inneren  Organe 
5U  bermeprter  'tätigfeit  anregen,  befonberS  bie  Saucp= 
Organe,  Stagen,  ©arm,  S'icre  unb  Seber  merben  burep  3.  SB. 
ScimerS  ©pftem  beeinflußt,  mie  ber  Autor  felbft  perborpebt. 
Weniger  batagen  Sunge  unb  tper^.  Sdp  muß  audp  fcnfta= 
Uercn,  baß  xs.  S-  SZüllcr  ben  Atemübungen  niept  großes 
-öerftanbniS  entgegenbringt,  menn  er  fepreibt:  ,,©idp  opne 
borpergepenbe  ÄörperBemegung  aufjjufteHen  unb  tief  Atem 
3«  Polen  (mag  oft,  befonberS  in  beutfdpen  Siirpern  empfoln 
len  mtrb)  ift  unnatiirltep  unb  Humbug,  ja,  eS  fann  fogar 
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(Störungen  in  ben  ©rurfberfjättniffen  ber  Äörpergcfäfee  ber* 
urfadjen  unb  (Sdjminbel  herborrufen.  muß  alfo,  menn 
man  9ttmung§übungen  unternehmen  null,  ein  natürliche^ 
33ebürfni§  nach  mehr  Suft  Uorhanben  fein.  Sttmungäübun* 
gen  finb  be^halb  nur  an  ihrem  Sßfafce  unmittelbar  nach 
einer  berhättniämäßig  anftrengenben  ffiörperüBung,  tno  fie 
bann  gleichzeitig  bie  mistige  Stufgabe  haben,  ben  ^eizfdjtag 
31t  beruhigen." 

9Mn  Stimmigstem  muh  alfo  ba  eingreifen,  zur 
^aufitfadje  fombiniert  au§  Dtumpfitbungen'  unb  Sttem* 
Übungen,  e£  märe  bemnadj  auch  für  bie  Seibeäorgane  ge* 
funb.  SWan  fall  aber  bie  Hebungen  nicht  haftig  machen,  fon* 
bern  fid)  babei  immer  nach  öem  Stiem  richten,  beim  ba§  ift 
bie  .<pauptfad)e  babei.  SSon  manchen  Kennern  mirb  $>.  $• 
Stiiitfer  ber  23orlburf  gemacht,  feine  Hebungen  feien  31t  haftig 
unb  e§  mären  31t  biet  (Sdjteuber*  unb  SBurfbemegungen  bei 
feinem  (Sl)ftem,  bie  Ungeübten  fdftedjt  befommen.  ©ie 
SBirhtngen  meinet  ©bftemä  gehen  befonberä  auf  fiunge, 
$erz,  Sierbenfbftem,  SHutzirfutation,  (Stoffmedjfel,  auf  9Jia* 
gen,  ©arm,  Seber,  Stiere,  ÜDHIz  unb  Hnterteibiorgane. 

22.  $n  mctchcm  Stoftiim 
fotteit  mir  ©iefatemgt)mnaftif  treiben? 

©§  ift  unbebingt  ganz  allein  richtig,  boltftänbig  naeft 
Zu  üben  unb  zmar  fpredfen  eine  ganze  Sieihe  ©rünbe  bafür. 

1.  9Beit  bie  £>aitt  fo  ganz  frei  ihre  Sfu§fcheibung§tcHig= 
feit  bottbringen,  auSbünften  fann.  ift  befannt,  baff  bie 
^iaitt  ein  ^pauptauäfch^ibunglorgan  barfteltt,  ba§  ben  ®ör= 
her  bon  ben  ©etbftgiften  unb  ^ranfheit^ftoffen  befreit;  ihre 
batte  ^unftion  fann  fie  aber  nur  bann  erfüllen,  menn  fie 
naeft  gelaffen  mirb.  2Bir  ftnb  ja  £uftgefc(jöf)fe  unb  feine 
geborenen  Meiberftänbcr.  9Sir  haben  bom  Herrgott  fein 
Stiäntetchen  mit  auf  bie  Söett  befommen  unb  menn  er  e§ 
für  notmenbig  Befunben  hätte,  hätte  er  e§  ficher  nicht  unter* 
taffen.  ©§  ifit  aufjerorbenttidj  mofltuenb  für  bie  #aut,  ab 
unb  zu  bie  Jütten  abtegen  zu  fönnen,  in  benen  ficf)  allerlei 
StuSbünftungen  angefammett  haben,  f^ragc  nur  einmal  bie 
Stafc  beim  Meiberait§zief)en,  in  metdje  Sttmofhhäre  bie 
,<paut  eingefargt  mar. 

2.  ©ctbftberftänbticf)  ift  bie  Stbhärtung  bitrch  ein  fot- 
cf)e§  tägliches  Suftbab  eine  ganz  gemattige,  menn  e§  reget* 
mäfjig,  jeben  ©ag,  (Sommer  unb  ©inter,  bei  mögtidjft  offe* 
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neu  f enftern  genommen  mirb.  Saljmann  unb  anbere  fcßrei= 
oen  gerabep  bem  Suftbab  einen  gang  befonberen  ©ert  für 
eine  gruublidje  Abhärtung  gu. 

, 03-,3Sl5  toCten  bie  ^aut  frottieren  in  bem  beflcibe* 

sifV  w t?/Ü)C  ?nb  baö  Stornieren  ift  fehr  mistig;  eine 
w ^aJ/?öesberÄut^ur  Sfnregunci  ber  SIutgirMation, 
ber  Ju^e^unggtattgfett  _ unb  gur  ermärmung.  3.  «R. 
--in  ier  f)at  alg  erfter  in  feinem  Sbftem  bag  metfiobifcfje 
mottmrem  emgefuhrt.  f tf)  I ,abe  bagfefbe  auch  in  meinem 
i munggfbftem  aufgenommen,  tncif  id)  ben  polieu  ©ert 
begfelben  etnfehen  gelernt  habe. 

m ,-,f‘  Sc?.a5l.t°^cn  ~a9en  fiel  loeniger  beim 
Aadtturuen,  af§  bei  letdrfer  Sefleibung,  meil  bie  «Reaftion 
bei  ^öutbhitgefo^c  energifdjer  unb  ftärfer  ift;  beim  bag 

• eXßr^Lrb  ^n9ere9^  burcf)  fräftigere  (Schläge  bie  Sluttoelle 
im  Souper  herumgutreiben.  Tee  «Rerbenreig  ift  afferbingg 

ttßCrr  maU  6etoegt  fld)  bc,ntl  «woifffiS 

l lvflr  rL/  r •lr,llb  j affcr'  ).übnH  CIiU>  ©rfnftung  no<h  efier  aug= 
ge  ibfoffen  ift,  alg  bei  leichter  Sefleibung.  fdj  mill  ja  nicht 

ÄUt  Cn'  bllH  ble  ßaut  fitf),(ln  falten  tagen,  mäfjxcnb  ber 
|[ugfufjntng,  nidjt  faft  anfühle;  aber  trofjbeut  fehlt  bas 
Kältegefühl  ober  bag  ©mpfinben  beg  frieren».  Auüerbem 
Kfflr 1011  flrt  9.erübe  bureb  bag  frottieren  ein  prödjtigeg 
Shr.frf  ®r^nrmung.  911)0  auch  bem  Sermöbnteftcn  unb 

~ÄÄ™en”,‘,<5  C,",’FCMC"’  bet 

0.  Können  mir  leichter  beobachten,  mefebe  ©ugfefn  an= 
jeftrengt  »erben  unb  ob  mir  bie  Hebung  richtig  augfK 

if'ftnnnmei0  CUU'  ®°ntv0$e  über  ben  ’^rper;  bie  Haltung 

6.  Sei  Kinbern  merben  ©nttoirflunogfefiler  io  oief 
leichter  entberft.  ©ie  häufig  fomrnt  eg  Uor,  bah  eitern  ihre 
. unbei  bom  8,-10.  fahre  an  überhaupt  nicht  mehr  naefenb 
ühf  unb  fie  bann  gang  erftaunt  fmb,  menn  ber  Srgt  mm 
Scitpiet  eine  ©irbelfauleberfriimmung  „entberft".  tag  ift 

A[ba  KX-?rIC  Xl,nber  mirf)  fiir  bie  eitern  ein  Sorteil.  ^urn- 
elner  ©oller  nt  Serlm  unb  biele  anbere  Autoritäten  treten 
Khr  manu  für  bag  turnen  mit  narftem  Oberförper  in  ben 
©rfmfeu  ein  unb  mit  boffem  «Recht.  f 0cn 

f . ,,7-  ^ bag  «Rarftturncn  merben  mir  bief  frifther 
feuhter,  gefdhmetbtger;  bag  .ftinbernig  ber  Kleiber  fällt  mea 
»n„„bc,-8  Sie  mm  ber  T«„,™  Ijmbcrn  Boi  ber  <S5?f 
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fdjr  in  ben  freien  ©eloegungen.  2lud)  bon  bem  beliebten 
Srtftfjemb  fann  idj  nid)t  diel  ©effereä  berieten. 

8.  Sa3  ©emitt  mirb  Weiterer.  91ud)  biefe§  fann  nur  auf 
bie  Anregung  beä  ©efamtnerdenfpftemi  burd)  bie  unmittcl* 
bare  ©eriiljrung  mit  ber  Suft  gurürfgefitfjrt  merben.  %m 
Suftbab  fudjt  man  dergeben§  nadj  melandjolifdjen,  fopf= 
l)ängerifd)en  ©cenjdjen. 

9.  SÖei  fotdjer  Slnluenbung  derbinben  mir  5 natur- 
gemäße ^öfteren: 

1.  Suftbab, 

2.  .ipautmaffage, 

3.  ©emegung, 

4.  pßafferprogebur  (©ab  ober  ?lbmafd)uug), 

5.  Suftmafjlgeit  für  bie  Sungeit  itub  ba§  ©lut. 

Säglid)  (4  — y2  ©litube  fold)er  &'örperfultur  fann 

SSunber  mirfen,  b.  1).  einen  ©djmädjlidjcn  gefunb  unb  fräf- 
tig  mad)en  unb  einen  ©efunben  bei  feinen  Kräften  erhalten. 
Sebent  f raufen  unb  bcnfenbcn  ©fcnfdjen  mödjte  id)  gurufen: 
„9fid)t  bas,  mas  mir  für  Hier  3Bod)en  tun,  mäfjrenb 
mir  in  ärgtütdjer  ©efjanbfitng  ober  an  einem  Kurorte  finb, 
foitbern  bas,  mag  mir  alle  52  ©sodjen  burd)  treiben,  e n t = 
f d)  e i b e t u n f e r <5  d)  i d f a 1!"  (Sr.  ©onberegger.) 

23.  ftörpcrfultur  unb  ©ocftfultur. 

©g  allen  Serttcn  red)t  31t  madjcn, 
ift  eine  Ä'unft,  bie  niemanb  fann. 

Sieber  Sefer,  fei  berfidjert,  baß  mir  erft  nad)  reiflicher 
Ueberlegung  unfere  SIbbilbungen  fo  machen  ließen,  unb  gmar 
nid)t  oljne  ,§ampf  mit  unä’feibft,  unb  mir  Ijaben  itu»  bnrd)= 
gerungen  gu  bem  ©tanbpunft,  baß  eg  aitg  h t) g i e n i f d)=äftf) e= 
tifd)en  ©ritnben  fo  beffer  ift.  Sd)  glaube  aud),  baß  ba§ 
©udj  ber  reiferen  Sugenb  unbebenftid)  in  bie  ||anb  gegeben 
mcrben  barf,  alg  gute  Seftüre;  beim  je  mef)r  mir  fudjen  gu 
Herbergen,  bcfto  meniger  ergießen  mir  bie  Stinber  gur  Söal)r= 
l)cit  unb  Offenheit  m§>  felbft  gegenüber. 

Sag  ®inb  betrachtet  bag  Mte,  menn  ber  fepefle  ©fp 
rafter  nidjt  gu  aufbringlid)  bircft  gegeigt  mirb,  mit  finblidj 

naiben  klugen.  , 

3 d)  hatte  nun  Gelegenheit,  berfdjiebene  Meinungen 
über  meine  21bbi(bungen  gu  hören.  Sie  einen  fagen:  mof)l 
fcte  mättnticfje  ^icjitr  fcittn  nneft  fein,  niefjt  ci&cr  btc 
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(immtrn  biefe  Snfonfequeng?).  Tie  fjjfc  ein  Äoflüm  trag-n, 

Bemale  beit  ganzen  Körper  uerijüllf.  SBerftfiiebene 
©runbe  fgredjen  bagegen: 

1.  ©3  mürben  bie  Vorgänge  am  ftörper  Bei  ben  IteBum 
gen  ntdji  beutlidj  erfennBar; 

2.  Sine  foldje  leichtere  Sefieibung,  bie  bod)  gum  minbe* 
Iren  ben  AU)  rp  er  für  men  anliegen  miifjte,  mürbe  ent= 
meber  bie  &tnne  noch  meifr  reifen,  über  bann  Bei  f0= 
r anl|UU'itben  ßttfthemb  märe  ber  ©inbruef 
beö  2mbe3  gu  fejjr  aBgefd&matft.  3df  müeffte  hier  midi 

S mx  llngemitter  anfdjliefeen: 

,,Ta§  Verborgene  reigt  nnb  iorft!"  9?icfite  aBer  ift 
fc™kfer,  anftänbiger  nnb  natürlicher,  afö  bie  naefte 
Sbirffrdffett  nnb  „naefte  Tatfache"; 

3.  Tie  TarfteHungen  füllen  ja  gerabe  eine  gute  ,Unnb= 
ffaBe  unb  ein  SBorBilb  fein  für  ben  Sefer,  ber  felBft  ja 
and)  faglicf)  m biefem  ®oftüme  übt; 

4‘  Sb?  slu 'S  barrrÖer  Ä^egung  etmaä  näher 
lieht,  bte  Tarfteltung  m biefem  foftüm  natürlich  firn 

b»n  unb  fldj  nichts  UnfittlicheS  baBei  beuten; 

5.  ©reift  bie  Suftüabüemegung  mit  jebem  3a$r  tiefer  inS 

^ £.J{*b  i°fc5e  ® Aufteilungen  merben  immer  meni= 

gei  auffautg  merben; 

6‘.  Uei  ben  unhaft  beS  VudjeS  ernft  erfdjliefjt,  mirb  tiber= 
haufit  bie  gange  Vacftfrage  als  neBenfädftid)  Betrachten. 


Die  2ltmimgsorgane. 


©arunter  fmb  3U  oerftepen:  9iafe,  Sftafenradjenraum, 
Stacpeit,  ßuftröfjrc  mit  ipren  SSersmetgungen  unb  bic  2un= 
gcnblä&pen.  Scp  und  im  golgenben  biefe  Örganteile  mepr 
in  f u n f t i 0 n e LI = p 1)  1 ) f i 0 1 0 g i i d ) c r Hinficpt  befpredjen,  al§  ein= 
gepenber  anatomifd)  bepanbetn.  ©a|  ßepterc  bleibt  fpegied 
ßcljibiidjern  oorbepalten. 

1.  ©ic  S'tafc.  ©ie  fpielt  bei  ber  Sltmung  eine  aufeer*. 
orbenttid)  toidjtige  Stolle  unb  pat  redjt  oielfeiiige  21  u [gaben. 


Une  folgt: 

©rftenS  pat  fic  bic  eingeatmete  2uft  beim  ©urdj* 
ftrörnen  b 0 r 3 u m ii  r m eit  für  b i e 2 et  it  g e.  23ei  ber 
gleidfmäfeigen  Körpertemperatur  tum  37  ©rab  ©elfittg  mirb 
bie  Stufeenluft  bttrd)  bie  aftufdjelu  auf  girfa  27  ©rab  ©elftufc 
erluärmt.  9Ufo  bei  einer  gimmeriemperatur  tum  15  ©rab 
©elfir©  mug  bie  STtmungSluft  um  12  ©rab  ©elfiu*  erluärmt 
merbem  bei  2 ©rab  ©elftuä  fogar  um  25  ©rab  ©elftuä. 
©ie  Stofe  bat  babei  bie  Hauptaufgabe  unb  ift  aud)  Doraüglicp 
eingerichtet  51t  biefer  Stiefenleiftung.  SQSenn  man  bebenft, 
bag  tägtid)  bod)  ininbeftcnS  10—20  000  2iter  2uft  bei  M-- 
tem  SBettcr  um  ca.  20  ©rab  ©elfiu§  ermärmt  merben  foI= 
len,  fo  mürbe  ba§  fdjon  eine  gang  anftänbige  Stenge  HüI3 
unb  Hopfe  braudjen.  ©a§  leiften  aber  bic  SOtofdjelu  bttrd) 
ihre  munberbare  ©inridjtung.  9Bir  unterfdjeiben  eine  obere, 
mittlere  unb  untere  Stofenmufcpel,  unb  bapoifepen  fe  einen 
Stofengcmg  (fiepe  gigur  4).  gtt  ber  Sltmung  nun  bient 
hauptfäd)lid)  ber  untere  unb  mittlere  Stofengang,  fte  fmb 
auch  bie  grögten.  ©ic  untere  Stofenmufdjet  ift  ca.  8— 10 
ßtn.  lang,  I—W2  ©m.  breit,  bie  mittlere  Heiner.  Sfuc  bret 
fmb  riad)  turfcpicbeneu  Stiftungen  zierlich  gemnnben,  um 
ber  burepftreifenben  2uft  eine  mügtkpft  große  SlngrtffS* 
ffäcfie  gtt  bieten.  Sn  biefer  Hinfiept  fünntc  man  btefe  SRu* 
fepetn  qanr  gut  nergteiepeu  mit  bem  Hcigforper  einer  m>arim 
mafferpei^ung.  ©ie  3JtufdjeIn  finb  nun  tum  einer  Blut* 
reiepeu  ©cpleimpaut  überzogen,  mclcpc  beim  STtinungSbor* 
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gang  bte  Hauptrolle  fpieft.  Seiber  (SotteS  fommt  eg  [epr 
Igutftg  üor,  bap  biefe  (Sdjleimpaut  loudjert  unb  babitrcp 
gkdppen  entftefjen.  Siefe  Söudjerungen  entfielen  oietfad) 
bann,  menn  bie  Stofenatmung  öernadjtäffigt  luirb.  täql 
ltdien  Seben  pört  man  üon  Stofenfranfpeiten  bei  ftinbcrn 


Weife 


Wafe  n= 

Oladjen* 

9taum 


Staren 


Äeptfopf 


Jig.  4 

Ubersichtsbild  von  lta[e,  Radien  und  Kehlkopf. 

nur  idiotr  burd)  bte  Stofe- atmen,  luetl  all  eg  uerftopft  ift 
feilt  f iramt  bai  „ricrtmflä.  g-n'iljet  „bet  Sötte  man  ®ii 
Mra.  foflen : »cm  nii,t  rid,tiB  burrf,  hie  X ?i 
atmeit,  imtb  -lerne  Sto fc  berftopft  luerben,  bag  peift 
©djteimpaut  luirb  begemeren.  Sffienn  ein  fräftiger  Suf[= 
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ftrom  burd)  bic  Dtiafe  |o  bcbeutet  ba§  für  bie  99ht=- 
fdjcln  bic  beftc  unb  natürlidjfte  Scafenmaffage.  33ei  ein* 
fadjcn  djronifcfjeu  Stafenfatarrfjen  füllte  inan  non  biefer 
mirffarnen  Stafenmaffage  redjt  ausgiebigen  ©ebraud)  inadjen 
unb  incniger  mit  ber  ©pülfanne  bie  9?afe  auäfpülen,  beim 
bie  9?afc  ift  eben  für  Sluft  unb  nidjt  für  SBaffer  bered)* 
net.  Nebenbei  gejagt,  f)abe  id)  fdjon  feljr  f)artniidige  d)ro= 
nifdje  9tafenfatarrf)c,  bie  1 — 2 ^afjre  beftanben,  bit'rcf)  ein* 
fadje  ©iefatemübungen  feilen  feben. 

3 m e i t e SC  u f g a b e b e r 9c  a f c:  Steinigung  ber 
eimgeatmeten  burdjftrömcnbcn  Stift.  ©in  großer  ©eil  uon 
©taubpartifeldjen  ber  fiuft  bleibt  an  beit  ■önrdjeit,  mcldjc  am 
©ingonge  ber  ’9iafc  fiel)  befinben,  bangen.  ©a§  ift  bie  erfte 
©djuljborridjtung.  ffieiterer  Sraub  mirb  in  bein  tum  ben 
SDtitfdjeln  probierten  ©djfeim  eingebiillt  (^meite  @d)ui3= 
borridjtung).  ©3  ift  alfo  gaii(vin  ber  Örbnupg,  menn  bie 
9!afe  magig  ©djlcim  abfüitbert,  jedenfalls  biet  beffer,  als 
tuenn  gar  fein  ©djleim  fommt,  mie  bieS  bei  atropfjijdjm 
3uftäitben  ber  Stafenfjfleimbauf  ber  ^aff  ift.  SIber  nicljt  nur 
bor  SSeruitrcinigung  ber  Sitft  mit  ©taubteildjen,  fonbern 
audj  bor  giftigen  ©afen  fdjüljt  uhS  bie  Stofe  (britte  ©d)uü= 
bürridjtung),  unb  gtuar  ift  eS  in  biefem  $aHe  ber  obere  Seil 
ber  mittleren  SJtufrijel  unb  bic  oberftc  SPtufcljcl,  bie  bieS 
SBarnungSfignal  geben.  Sille  für  ttnS  fdjciblidjen  ©afe  mer= 
ben  mit  bem  unberborbenen  ©crudjSürgan  als  unangenehm 
loafjr genommen.  ©aburd)  fdjütjt  itnS  bie  Stafe  bor  bielcn 
SSergiftungen.  ©S  gibt  audj  ÜDtenfdjen,  bie  fiel)  gefliffentlitf) 
an  ©tinfluft  getböfjnen,  fein  SBunber,  loenn  bann  aUimifjtidj 
bie  9?afe  feine  fo  belebte  ©pradje  mefjr  fpridjt.  ©oldje 
fStenfdjen  fönnen  fidj  bann  bttrd)  bie  Sitft  Cangfam  bergiften. 
oljite  baf;  fie  fidj  f'lar  merben,  mofjer  bic  llrfadje  ber  ®ranf- 
fjeit  fommt. 

©ritte  91  rtfgabeberStafe:  ©ie  bat  bic  burd)* 
ftrömenbe  Suft  31t  2/u  mit  Sßafferbainpf  31t  fälligen.  ©djon 
be^fjalb  mitfj  bie  Stafenfdjleimijaut  ftetS  ©djleim  probusie* 
ren.  ©iefer  troefnet  meift  burd)  biefe  SBofferberbunftungen 
ein,  31t  mefjr  ober  meniger  fjarten  SBrotfen.  9Bir  ermeifen 
aber  ber  9'tafe  einen  groben  ©ienft,  loenn  mir  fifjort  ftarf 
mit  Sfßafferbämpfen  gefättigte  Suft  cinatmen,  beim  bann mub 
fie  fidj  in  biefer  tpinfidjt  meniger  anftrengen.  ©eShalb  finb 
bie  3eittraffjei3uitgcn  fo  nadjteitig  für  bie  Stofe,  meil  fie  bief 
311  troefene  Sufi  liefern.  Sltan  füllte  alfo  in  allen  foldjcn 
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©äumen  unbebingt  äßaffergefäge  auf  ben  $eiflförper  ftet= 
len,  bamit  bie  Suft  menigftenä  etma§  mit  SBafferbampf  ge* 
fnttigt  mirb. 

©ei  9iafeni)erftopfung  tritt  meift  bie  9©unbatmung 
ein  unb  bicfe  pept  feptimme  folgen  nacp  fiep  für  ben  ©aepen, 
bie  ©timmbitbung,  bie  ©lutjprfutation  im  ©epirn,  ©nt= 
micHung  be§  ©epirnä,  ©ebaeptniä,  bie  Sfofmerffamfeit  unb 
aOerfet  geiftige  gäpigfeiten,  ferner  für  bie  Sluäbilbung  be§ 
©ruftforbeä. 

2.  Ter  ©afenrntpenraum  unb  b e r © a cp  e n. 
deiner  9'fnficpt  nacp  entftepen  burep  mangelhafte 
9t  n f e n n t m u n g 9ö  u cp  e r u n g e n ber  9c  a f e n = 
f cp  t e i m p a u t,  b e r ©afenracpe  n m a n b e t n unb 
ber  © a u m e n m a n b e I n.  SKan  fann  beäpalb  niept  fritp 
genug  auf  ber  |mt  fein,  ben  .STinbern  p prebigen:  3©unb 
p.  fräftig  burep  bie  9cafe  atmen.  Tag  btefer  ©efept  fepr 
früp  üerftanben  mirb,  tonnte  icp  an  meinem  l3/4 jnprigen 
jungen  fonftatieren.  ©erpiiten,  peifct  e§  aitcp  ba,  ift  inet 
Peffer,  als  operieren  unb  peiten.  Tie  ©aepenmanb  fpiett  bei 
ber  STtmung  infofern  eine  ©olle,  atS  fie  bie  Suft  p bin* 
gieren  pat.  91 Ile  eingeatmete  Suft  ftögt  an  fie  unb  mirb 
mm  nacp  fiprägborn  in  bie  Suftröpre  geleitet.  Ter  Suft* 
unb  ber  ©peifemeg  freuten  fiep  ba.  ©<?  ift  nun  fepr  teiept 
berftänbtiep.  bag  aitcp  fepteepte  ©inatmungätuft  auf  bie 
©aepenmanb  afö  fefter  ©ei*  mirft  unb  fte  entgünbet.  Taper 
bie  bieten  eprontfepen  ©aepenfatarrpe,  beäpatb  pat  jeber 
©au (per  unb  Trinfer  feinen  ©nepeufatarrp.  Teäpatb  paben 
©iiiftei,  ©tiefer,  97t ater  unb  91 nftreieper,  ©epreiner  unb  CS i f c n = 
breper,  ©tpfoffer,  ©teinpauer  ufm.  alle  ipre  ©aepenfatarrpe, 
meit  lie  anbaiternben  ©cpäbtiepfeiten  auägefept  finb.  Umfo 
mieptiger  ift  e§  gerabe  für  biefe  ©erufäteute,  bag  fie  mög= 
tupft  häufig  in  frifeper  Suft  ba§  STtmungSfofteni  anmenben 
©cmticp  pat  mir  ein  Seprer  eqäptt,  er  pabe  nur  burep  tag* 
Itcpe§,  ftunbenfangeS  ©parieren  in  frifeper  Suft  mäprenb 
mepreren  ^apren  feinen  gefäprticpen  ©aepen*  unb  ©timm* 
nUntfatarrP  bertoren,  ber  brobte,  ipn  feiner  Stimme  botT= 
ftanbig  gtt  berauben.  9IIfo  reept  hier  frifePe  Sufteinatmung 
üur  fsnftanbpattung  ber  Sitftmegc. 

3.  Ter  fteplfopf  mit  ben  ©tim  m b ä n b e r n . 
bie  Suftröpre  unb  ipre  © e r ä ft  c I u n g e n Tie 
Suft  pat  auf  iprem  2Beoe  burep  bie  Suftröpre  bie  ©timm* 
npe  au  paffieren,  ein  fepr  mieptiger  ©unft.  ©timmbäuber 
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nennen  mir  2 £autfalten,  linfä  unb  red;t§  im  übern  Steile 
ber  Suftröpre.  Sn  biefen  feilten  [inb  je  gloei  fleine  feine 
2fluäfeln,  melcpe  fü  gut  mit  Serben  üerforgt  finb,  bap  ipr 
öpannungäguftanb  ganj  bem  SBillen  beä  üöcenfdjen  unter» 
limrfen  ift.  Se  mepr  über  meniger  gekannt  biefe  Stimm» 
bänber  finb,  befto  enger  ober  meiter  ift  ber  Spalt  unb  polier 
ober  tiefer  ift  ber  Ton,  ben  loir  burd)  ben  Suftftrom  er» 
zeugen,  ber  bie  gefpannteu  Scinber  in  Sdpoingitngen  ocr- 
fept.  Tabei  geraten  pauptfädpid)  bie  untern  ober  loapreu 
Stiminbäuber  in  Sdpoingungen  unb  paar  maepen  fie  pro 
2)iinute  3tuifd)en  80  unb  1024  Sdpoingungen,  je  itad)  ber 
<£öpe  ber  Stimmlage.  (Sä  ift  nun  loaprpaft  ein  JBunbcr, 
tote  äuperft  fein  biefer  Sftedjaniämuä  ber  Stimmbilbiutg 
funftioniert.  (Sin  Sänger  braudjt  nur  eine  9iote  angufepen, 
um  gieid)  ben  Stimmbänbern  genau  ben  Spannungägu» 
ftanb  äu  oerleipen,  ber  notig  ift,  ben  enifpreepettben  Ton 
perbüipitbringen,  unb  erft  ber  Zünftler,  ber  in  einer  Oper 
bie  größte  Partie  auä  feinem  ©ebäcptniä  fingen  !ann,  opne 
baß  feine  Stimme  nur  einmal  oerfagt.  Ter  Ton,  ben  feine 
Äeple  erzeugt,  entfpriept  bem  blopen  ©ebanfen,  ift  bas  nidjt 
lounberbar?  ©in  guter  Sänger  muß  ftetä  eine  gute  2lt» 
mungätedjnif  paben.  Sc  fräftiger  bie  Sunge,  befto  ergie» 
biger  unb  boHer  ift  bie  Stimme.  SSefonberä  auep  auf  bie 
Sluäatmung  nutp  ber  Sänger  SGBert  legen.  Sdjon  feit  län-- 
gerer  3L’it  derben  Zünftler,  bie  fid)  bem  ©efang  mibmen 
loollen,  intenftb  mit  ber  2ltemfüprung  unb  Tiefatemgpm» 
naftif  oertraut  gernadjt,  aderbingä  3um  Teil  nadj  SJtetpobeu, 
bie  burd)  Peffere  erfept  locrben  fönnten.  @5  ift  fein  3ufaß, 
baff  es  gerabe  gtoei  ©efangäfünftler  finb,  bie  perOorragcnbc 
TRetpoben  über  bie  33eperrfdptng  ber  Sltemfunft  gefdjrieben 
paben:  Seo  Koffer,  ein  9lmerifaner,  unb  gräulein  Scanne 
Don  Olbenbarncoclt,  eine  .<pofIänberin.  Sic  fdjreibt  gum 
SSeifpiel  in  iprem  cmpfeplenäloerten  SBudj:  „Tie  Sltmungä» 
funft  beä  SOienfdjen":  SSor  ungefäpr  50  Sapren  mürbe  in 
Sßariä  eine  ®ommiffion  ernannt,  31t  unterfudjen,  loaä  ber 
©rrtnb  fein  fönnte,  bap  bie  ©efangäfunft  fo  gurütfginge  mit 
Sluänapme  ber  gottbegnabeten  Sterne,  bie  bamalä  am  mu= 
ftfalifdpcn  $irmamente  gläiutcn.  5ü?an  fam  ^ur  (Sntbecfung, 
bap  bie  mangelpafte,  ungenügenbe  unb  unbeloupte  Sftmung 
bie  ^auptfcpulb  baran  trug.  (Sä  entftanben  halb  barauf  über 
biefeä  Tpema  eirtgepenbe  ernfte  SBerfe,  loic  bon  Tr.  Segonb, 
(Sntbeilpier,  Ta  Up,  pfoiffeulc,  2ftard)al  bc  (Saldi  ufm.  grau!» 
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reicp  goß  atfü  baS  (Signal  gur  Slufmecfung  ber  lang  eittge= 
jdjlafenen  Söiffenfcpaft." 

Sie  Suftröpre,  bie  aitö  ringförmigen  Knorpeln  gufam= 
mengefept  ift,  tnelepe  mit  etaftifepen  ©etneßen  miteinanber 
berßunben  ftnb,  bergtneigt  fiep  erft  in  gmei  $auptäfte  für  bie 
reepte  unb  bie  tinfe  Sunge,  unb  biefe  luieber  in  eine  gange 
ÜDÜenge  fleiner  Sleftcpen.  SebeS  feine  Sleftcpen  enbigt  in 
■einem  SungenßläScpen  (fiepe  $igur  5). 


5ig.  5. 

Uerästelung  der  Cuftröbren. 

Cndästcben  in  die  Cungenbläscben,  welche  traubenförmig  angeordnet  sind. 

4.  'Sie  Sunge.  SSon  24  Rippen  iuirb  ber  SBruftforß 
gebilbet,  ber  bie  Sunge  umfepliept,  auf  jeber  Seite  12 
bau  betten  7 atS  luapre  unb  5 als  falfcpe  Stippen  Pegeifpnet 
tberben,  meil  elftere  mit  beut  ü&ruftßein  berßunben  finb, 
tbäprenb  bie  8.,  9.  unb  10.  fiep  bitrcp  ®norpelberßiubungen 
au  bie  borpergepenben  Stippen  anlepnen  unb  fo  beit  33ritft= 
ibinfet  ßilben,  ber  batb  meiter  (gute  SBruftenttoitflung),  Palb 
enger  (fcpledpte  Straft,  ®orfettluirfung)  ift.  Sie  il.  unb 
12.  Stippe  ift  nur  gang  fitrg.  3lm  oßent  Seile  beS  33ruft= 
forßeS  glieberti  fiep  bie  Peibett  SepniterPlätter  unb  bie 
Scplüffetßeine  an.  Sie  paßen  einesteils  bie  Aufgabe,  als 
'fniaüpunft  für  bie  Peibett  Oberarme  gtt  bienen,  attberer- 
feitS  bie  Sttmung  bttrep  an  fie  gepeftete  TOitSfeltt  gtt  unter» 
ftiipen. 
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©te  Sungc  fclbft  ift  ein  fötoantmigeg,  elnftifc^cg.  ©e= 
ßilbc,  bag  ben  ©roßteil  beg  23ru[tforöeg  einnimmt,  big  auf 
emc  fleine  Befdjrnnfte  ©feile  im  Harbern  2Ib}$nitt  bcr  lin-- 
!cn  Sunge.  ($erg).  Söir  unterfdjeiben  eine  rechte  unb  eine 


Jifl.  6. 

Die  Cungen  und  die  Cuf tröhrenäste  mit  ihren  Verzweigungen. 

linfe  Sitnge,  elftere  mit  brei,  letztere  mit  ginei  Sungenlap* 
pen.  SDie  Sufirößre  teilt  fiel)  in  gtnei  große  2Iefte  (23ron= 
cfjien),  bereu  jeber  eine  Sitnge  oerforgt,  unb  ^loar  acr^mei= 
gen  fiel;  letztere  rafd)  in  feinere  Heinere  Biacigc  (SSrondjioIi). 
21  n biefen  bangen  bic  Sungenblägdjen,  mie  £raubenbceren 
(ließe  gigur  5).  SBäßrenb  bag  Suftroßr  mit  feinen  9Ser= 
gloeigungen  nur  ben  Qlaecf  bat,  Sitft  pflufitßren,  bienen 
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bieje  als>  midjtigfter  S^eif  be§  fiämungäabbarateä,  um  ©a§ 
auägutaufdjen.  Sftre  ©rüge  beträgt  gmifdjen  0,1  — 0,3 
SKillimeter,  ifjre  Qaljl  ettoa  400  2J?ilIionen  beim  Sftann, 
etma  320  Millionen  beim  SBeibe.  Um  fid)  eine  33orfteDung 
bon  ber  ©rüge  ber  2ltmung§flädje  gu  machen,  fei  ermähnt, 
bafs,  trenn  man  bie  jämtlidjen  23Iä§d)en  in  eine  glädje  au§= 
[bannen  mürbe,  [ie  in  ber  StuSfbannung  eine  ?fusobef)mtng 


non  40 — -50  Ouabratmeter  unb  im  Momente  ber  Gsrmeite= 
ntng  ber  £unge  bei  einer  tiefen  ©inatmung  100 — 120 
Quabratmeter  ergeben  mürben. 

S)a^  SBefen  biefer  21temfläd)e  befielt  nun  barin,  baf; 
iebeg  häutige  SMäädjen  mit  einer  <Sd)id)t  non  (©bbitel) 
8eHen  auögefleibet,  nadj  auften  bon  elaftijdjen  gajern  (jtelje 
fvigur  7),  unb  bagmifdjen  bon  einem  birfen  9?e£  bon  33Iui= 
faftillaren  umfbonnen  ift,  meldje  aneinanbergereiljt  unb  au3= 
einanbergebreitet,  mieber  eine  Oberfläche  bon  einigen  £au= 
fenb  Quabratmetern  beferen  mürben.  Turdj  jene  elaftifdtcu 


mm 
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'S'Qtern  crf)ä(t  bie  ßungenfubftang  einen  friert  ©rab  non 
LlQftisxtnt,  fo  ba|3  fie  fid),  tnenn  fie  auägebeljnt  mürbe,  )nie= 

/a!  e.’n  '^re^  Volumens  gurüd^ieljen  fönnte. 

(jßrof.  ©d^roter.) 

vsebe  Sunge  ift  nun  non  bem  feudjten,  glatten,  glcin= 
ßenben  ^ungenfeÜ  überzogen,  mäfjrenb  ber  SBruftraum  mit 
einer  fofdjen  £üHe  auätaf^iert  ift,  SBruftfeH  genannt. 
pm\ä)en  Beiben  ift  fein  3ft)i[d)enrGUTn,  fie  liegen  einonber 
innig  an,  unb  fiitb,  ineil  fie  ftet§  eine  feudjte  Dberflädie 
gaben,  leidjt  aufeinanber  Oerfdfiebbar. 

Qmerdjfell.  de  ad)  unten  tuirb  ber  SJruftraum  non  einem 
tugeiförmigen  fügtet  abgefd)Ioffen,  bem  3merd)feH,  ba§ 
mit  fernen  SBänbern  an  beit  untern  Stifipenbogeu  angefjeftet 
ift.  $a§  3luerd)fell  arbeitet  antomatifd)  unb  ift  ber  ^aupt= 
atmunggmuäfel.  ®urd)  feine  SBerflndjung  cntftelft  eine 
(Einatmung. 
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III.  2ltmunasr>orgartg. 


Einatmung : 


1.  2Jied)ant!  ber  Sttmung. 

1.  3ufammen3tet)ung  be§  3roer$feße§- 

2.  fetten  ber  Rippen  mit  31Dii"$enrippen= 
tnu§feln,  Erweiterung  be§  23ruftforöe§. 

3.  3ufanimen3iet)uiig  gemiffer  3Jiu§feI= 
gruppen. 


9Bir  motten  tjier  eine  3uiammenfteHung  ber  2Itmung§= 
rnuäfeln  folgen  taffen  au§:  greller,  Staffage. 


A.  IHuskeln  der  €inatmung. 

I.  Sei  ruhiger  Sltmung  finb  tätig: 

1.  Sa§  3'üei'dtfell, 

2.  Sie  3>wf<pmippenmuäfetn, 

3.  Sie  langen  nnb  turnen  Dtippenpber  (gehören  jur  tiefen  2Jiu3* 
fulatur  bee  tpalfeS  unb  Dlücfen§). 


II.  Sei  angeftrengter  Sttmung  finb  tätig: 

a)  3Jt u § f e t n am  Di u m p f e : 

1.  Sie  brei  Dtippenptter  (gepren  gu  ben  tiefen  £>at3mu3fetn), 

2.  Ser  Äopfnider, 

3.  Ser  ®apugenmu§fel, 

4.  Ser  fteine  SruftniuSfet, 

5.  Ser  obere  Hintere  ©ägemuäfet  (geprt  ^ur  tiefen  Diiicfem 
mulfutatur), 

6.  Sie  gioei  rautenförmigen  Diuäfetn, 

7.  Sie  ©trecfer  ber  SSirbetfäute  (gepren  gur  tiefen  Diücfem 
muäfutatur), 

8.  Ser  grop  borbere  ©ägemustel. 

b)  2Ü  u § f e t n beS  ÄeljlfopfeS, 
fteine  SDfuäfetn,  beren  Diame  ipe  Sage  genugfam  fenn^eidinet : 

1.  Ser  Sruitbein=3unqen6einmu3fet, 

2.  Ser  Sruftbein=Äet)tfopfmu§fet  unb  jtoei  fteine  SDiuäfetn  im 
Äelftfopfe,  wetefje  benfetbeu  erweitern. 

c)  SDi u § f e I n im  © e f i d) t : 

1.  Sie  ffirtoeiterer  ber  Diafenlödjer  unb  ©eber  ber  Dfafenftiiqet, 

2.  Sie  ©rweiterer  ber  SUiuubfpatte 

(gepren  fämtlid)  311  ben  Heineren  ©efidjtSmuäfetn). 
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B.  llluskeln  der  Ausatmung. 

I.  23ei  ruhiger  Sltmung  toirfen  gur  Serfteinerung  be§  SruftraumeS 

lebiglic^  öie  ©ttjtoete  be§  Sruftforbe«,  fotoie  bie  ©laftigität  ber 

Suugen,  ber  Dtipfienfnorpel  unb  ber  SaucpmuSfeln. 

II.  23ei  angeftrengter  Stimmig  toirfen: 

1.  Sie  33audjmuSfetn, 

2.  ©ie  inneren  3'«ifd)enrippeninu§feln, 

3.  ©er  Hintere  gmfse  ©ägemuSfel  (gehört  gur  tiefen  9Iiicfen= 
muSfutatur), 

4.  ©er  oierectige  2enöeiunu5fct. 

2ltempa(ten  [teilt  eine  2In)pannung  [ämtlüper  ge= 
nannter  SJcitSfefn  bar,  ioäprenb  bei  ber  SluSatmung  in  erfter 
Sinie  bie  @r[d)Iaffung  obiger  SJhtSfeln,  bie  (Sdpoerfraft  be* 
58ruftforbeS  unb  bie  (Slafti^ität  ber  Sangen  unb  ber  3tip= 
penfnorpeln  eine  Atolle  [fielen. 

Stad)  ©r.  mcb.  $aer[cpfl)  bat  bei  ber  (Einatmung  ber 
SBiberftanb  ber  ©tngemeibe  unb  bie  (Spannung  ber  58aitdj* 
mugfeln  eine  große  Sßidjtijffeit.  9tadfolgenb  [ei  eine  bor= 
3ÜgIid)e  58e[d)reibuug  ber  ÜDiedjanif  ber  2(tmuug§tedjuiE  mie= 
bergegeben: 

„Um  ein  (Spftem  einer  guten  2ltem[d)ule  31t  gewinnen, 
i[t  e£  notioenbig,  bie  einzelnen  gaftoren,  bie  bie  äftecpantf 
beS  SftmenS  bebingen,  genau  31t  [tubieren  unb  ftd)  31t  bet* 
■gegenluärtigen. 

58etra<pten  mir  3unnd^[t  bie  ©inatmung  (Snfpiration). 
©urdj  bie  3biammeu3icpitng  beS  3>berd)feIIeS  mirb  ber 
58ruftforb  baburd)  ermeitert,  baft  bie  Stippen  gepöben,  unb 
3mar  nad)  auSmörtS  gepöben  merben,  jebajf  nur  [0  lange, 
al§  bie  58aud)eingemetbe  ben  58aucp  [rillen,  geplt  ber  5HM= 
berftanb  ber  58aitcpeingemeibe,  [0  merben  bie  Stippen  nadj 
einmärtS  gezogen.  ©arauS  [olgt,  baft  bei  bernorma» 

I e n 21 1 nt  it  n g ber  SBiberftanb  ber  58  a u d)  e i n = 
g e m e i b e übe r m unbe  n m e r b e n m it  ft,  ber  um  fo 
gröftcr  i[t,  je  [tärfer  bie  ©arme  mit  93erbanung§maf[eit  ge= 
füllt  ftnb.  ©ie  5Baud)eingemeibe  berfuepen  nun,  biefem  Dort 
oben  per  mirfenben  ©rutf  auSäitloeidjen,  merben  nad)  pinten 
aber  bitrep  bie  SBirPelfäule,  nad)  unten  burdj  ben  Änodien-- 
ring  beS  58eden£  berpinbert;  fo  bleibt  ipnen  nur  ba§  @nt= 
meidpen  nad)  ben  (Seiten  unb  naep  born,  mo  bie  SBeicppeit 
ber  58aud)beden  31a-  ÜJtadjgteöigfeit  bifponiert.  (S  i n b n it  it 
bie  58  a u rp  b c cf  c n f cp  I a f f unb  m c I f,  [0  merben  [ic 
burd)  ben  ©rud  mepr  unb  ntepr  nadjgiebig  unb  gebepnt  unb 
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eS  fomntt  51t  ber  päjjlidjen  gönn  beS  runben  SDicfbaucpeS 
ober  beS  ©pipbaudjeS,  gum  3Sertuft  ber  fogenannten  Saille, 
jur  Sßampenbilbung  ufm.,  ber  fjäufigften  ^Degeneration^ 
form  beS  9Jten|d)en;  anbererfeitS  fommt  eS  51t  ber  beränber= 
ten  ltnoonfontmenen  Sltmung,  als  ob  bie  ©ingemeibe  per= 
ausgenommen  mären,  bie  fRippen  merben  nidjt  gehoben  unb 
ber  9tippenranb  nad)  cinmärtS  gezogen.  ©S  fefjlt  bem 
SmerdjfeÜ  eben  ber  ©tüfcpunft  ber  ©ingemeibe,  um  bie  fRip= 
peit  nad)  oben  unb  auSmärtS  31t  peben.  ©inb  bagegen  ge= 
fräftigte  33aud)muSfelrt  üorpanben,  fo  fpannen  fid)  biefefben 
an,  ofjne  ftdj  gufammenpgiefjen  unb  geben  für  ben  93aud)-- 
pöplenfaften  aitd)  bon  ben  ©eiten  unb  non  bornper  umtadg 


Sig.  8 (JTus  Bluntschli) 

Ausatmung  Einatmung 

H)an  beachte  das  flufsfeigen  der  Rippen  und  die  Erweiterung  des  Brust- 
korbes bei  der  Einatmung. 

giebige  unb  fefte  ®änbc  ab.  können  foinit  bie  58audjetn= 
gemeibe  nid)t  entmeid)en,  fo  muffen  fie  felbft  ben  3)ru<f 
auspaiten,  merben  ettnaS  ^ufammengebrücft  unb  bieten  nun 
iprerfeitS  einen  feften  ©tüppunft  31t r .Siebung  unb  ?XuS= 
märtSroltung  ber  Wippen.  ©ine  bernentfprecbenbe  ©ntfal= 
tung  beS  SungeitgemebeS  unb  iprc  ausgiebige  Stiftung  fittb 
bie  notmenbigen  golgen. 
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CSbenfo  mie  ber  SBiberftanb  ber  Saucpeingemeibe,  io- 
mirfcn  aud)  bieg  m i [ cf)  e u r i p p e n musfc  [ n afö  ,öe= 
ber  itnb  3lu§märt§breper  ber  untern  Sippen  be§  33ru[t= 
forbe§.  Sei  ber  SBerfladfjung  ber  Atmung,  mie  mir  fie  beut= 
gutage  bei  ber  Sicp^npf  ber  SSenfdjen  finben,  luerben  fie  bei 
fogtnannter  rubiger  bl tnutng  gnr  nicf)t  gebrauept,  fonbern 
erft  bei  angeftrengtem  Stern  unb  bienen  nur  bop,  ben 
Sruftforb  ui  mittlerer  ©eite  in  (Spannung  311  erpaften,  ben 
bCtmungäforb  üor  ©rfdffaffung,  bie  Sippen  burrp  Su£pof= 
fterung  nur  gegenfettiger  Seibitng  311  bemapren. 


Ausatmung  Einatmung 


3ffö  mieptige  $aftorcn  ber  (Einatmung  paben  mir  bem= 
na  cf)  fennen  gelernt: 

1.  ba£  gmerdjfell, 

2.  ben  ©iberftanb  ber  Saucpeirtgemeibe, 

3.  bie  Spannung  ber  Saud)=  unb  gmifdjcnrippem 

muffeln, 

4.  bie  infpiratorifdjen  ,!pilf§mu3feln. 


Sei  ber  Suöatmung  ((Sjfpiration)  finb  im  mefentlidjen 
biefenigen  Spannfräfte  mirffant,  mefepe  mäprenb  ber  @in= 
atnutng  aufgefpeicbcrt  morben  finb.  ©rfdffaffen  bie  @in= 
atmung§mu§fcfn,  fo  mirfen  einerfeitö  bie  ©faftisität  unb  bie 
©igenfdjmere  bes>  Sruftforbes?  unb  bie  ©fafti^ität  ber  2un= 
gen,  anbererfeitä  bie  aftibc  gufammei^tebung  ber  ßuftröp= 
renmuSfufatur,  meldfe  nad)  Sucpennc  allein  imftanbe  ift, 
bie  fauerftoffberbrauepte  Suft  art§  ben  Gümbcn  bc§  Suftröp= 
renbaumeä  perau§3itpref[en.  Scrgcgcnmärtigt  man  fiep 
ferner,  baff  ber  Seibinpalt  burep  bie  Sarmgafe  einerfeit»  itnb 
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öurdj  ben  Srutf  beS  f;erabgeftiegejxen  äufammengegogenen 
3merd)fefleS  unb  ber  gekannten  23aud)muSfefn  anberer= 
feitö  fomprimiert  ift,  baburd)  elaftifdpe  ©pann  Hafte  mäp= 
renb  ber  (Einatmung  aud)  in  ber  $8aud)pöpfe  aufgefpeicpert 
merben,  fo  ift  eS  Har,  baf;  biefe  ©pannfräfte  mäprenb  ber 
NuSatmung  frei  derben  müffen,  um  bie  ©cpmerfraft  beS 
3merd)feüeS  51t  überminben.  Sie  Erfcpfaffung  ber  @in= 
atmungSmrtSfefn  ift  aber  ebenfo,  tote  ipre  Snanfprudjnapme 
nidjt  nur  eine  automatifepe,  unmillfürlicpe,  fonbern  aud)  eiue 
millfürücpe.  SBir  fönnen  bie  Semegung  ber  Eim  unb  2luS= 
atmung  fbrbern  unb  p ent  men,  mir  fönnen  mepr  ober  meni= 
ger  SBiUenS*  unb  Nerbenfräfte  für  fie  aufmenben,  baS 
UlimungStraming  bemnaep  t'omopl  atS  ©cpufe  für  bie  Sun= 
gen,  als  aud)  ber  5kucpeingemeibe,  als  aud)  für  baS  ßer,r= 
unb  ©efäfffpftem,  als  aud)  fdjliefflicp  für  bie  Serben  ge= 
braudfeit. 


3(ud)  bie  2luSatmung  pat  mie  bie  Einatmung  3feferbe= 
muäfefn  gtr  Verfügung,  bie  fie  bei  lautem  Sprechen,  beim 
Gingen  ober  bei  31  temnot  mäprenb  ber  2luSatmung  ge- 
braud)t,  unb  gtoar  finb  bieS  loieberum  bie  SkucpmuSfeln, 
?ie  Jciiyptger  Sltmung  meniger  pr  ©eltung  fommen.  ftep= 
len  btefelben  jebod),  ober  finb  biefelben  berfümmert,  fo  fanu 
em  eingiger  $uftenfto&  bereits  ©efapr  bringen.  ES  ift 
alfo  bie  58aud)preffe,  meld)e  fomopt  bei  ber  Einatmung  mie 
bei  ber  SfuSatmung  bie  aftibe  Nofle  ber  £iffSaftion  über- 
mmmt,  unb  (pmar  nepmen  ipre  einzelnen  StfuSfeln  in  ber 
dßeife  teil,  baf;  ber  breite  üDiuSfelgurt  beS  Queren  23aud)= 
mitSfefS  mäprenb  ber  Einatmung  nur  bann  aftib  mirb 
menn  famtlidpe  infpiratorifdpe  NiuSfeln  in  Arbeit  finb  unb 
baS  'poercpfeli  nufS  äugerftc  gtfammenge^ogen  ift,  um  ben 
4mü  ber  »auepetngemeibe  gegen  bie  au  ber  tuppe  bereits 
abgeffadpte  Jföolbung  beS  erftarrten  igmercpfefleS  auSm= 
preffen  urtb  bie  Rippen  gemaftfarn  nad)  aufpeit  31t  peben, 
mäprenb  ber  NuSatmung  bagegen  nur,  menn  baS  3merdi= 
mit  bereits  böllig  erfdpiafft  ift.  SBäprenb  für  bie  forcierte 
Einatmung  bie  übrigen  SaudpmuSfefn  nidjt  in  ftrage  fom= 
men,  pclfen  bet  ber  angeftrengten  Ausatmung  nocp'ber  in* 
ncie  unb  ber  aufeexe  präge  NaurpmuSfef  mit,  meltfpc  bie 
kuppen  naep  auSmärtS  fiepen. 


2.  ?Öie  päufig  ntmen  mir? 

Ser  Neugeborene  45  mal  pro  Minute; 
ber  5 — lOjäprige  22—26  mal  pro  Minute; 
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her  15 — 20jäprige  20—22  mal  pro  Minute; 

Per  ©rloacpfene  (männlicp)  16 — 18  mal  pro  SKinute; 

Per  ©rmacpfene  (meibticp)  18 — 20  mal  pro  Minute. 

S)iefe  Sailen  besteuert  fiep  auf  beit  rilenben  Stenfcpen, 
fobalb  aber  Arbeit  geleiftet  mirb,  ftetgert  fiep  bie  SItem* 
fregueng,  unb  gtoar  nadp  ^rofeffor  Qunp: 

Seim  rafepen  ©pagiergange  21/>facp; 

beim  ftrammen  Starfcp  mit  ©epäcf  unb  feieptem  Serg- 
fteigen  4facp; 

beim  Sabfapren,  ftarfen  Sergfteigen  ober  ©auertauf 
9 — 13facp; 

fcpnettfteS  fftubern  (SBettrubern),  2000  Sieter  in  adpt 
Sänuten,  20facp. 

Sei  einer  regelmäßigen  2ltmung  Don  burepfepnitttid) 
18  Stiemgügen  pro  Sänute,  mürben  mir  alfo  im  Sage 
25  920  Sltemgüge  Dollbringen,  eine  gang  fotoffate  (Summe. 
SBenn  mir  bebenfen,  bafg  ber  Steitfcp  nur  breimal  tägtidp  ifet, 
aber  fo  päufig  atmet  unb  feine  fünf  Sänuten  opne  Sftent 
fein  fann,  leueptet  boep  febem  ein,  baf  bie  Suft  ba§  mieptigfte 
SaprungSmittet  ift. 

3.  3Bic  Dict  Suft  brauepeit  mir? 

3Bie  mir  oben  gefepen  paben,  pängt  ba§  Suftbebitrfni§ 
nur  Don  ber  Slörperbemegung  ab,  je  mepr  Seioegitng,  befto 
tiefer  polen  mir  Sttem.  SBenn  ein  Sureauarbeiter  pinter 
feinem  ©epreibtifep  fipt,  ober  ein  ©tubengeleprter  über  fei* 
neu  Sücpern  gebeugt  lieft,  fo  atmen  fie  beibe,  menn  e§  gut 
gept,  pro  SItemgug  nur  % Siter  ober  fogar  nur  ]/i  Siter 
Suft,  unb  ba§  oft  tagelang,  mäprenb  berfelbe  Stenfcp  bei 
ftärffter  Sfnftrengung  3 V2  Siter  ein*  unb  auSaimen  fönntc. 
Sttfo  bei  rupiger  STrbeit  im  ©ipeu  ober  ©tefen  liegt  ber 
Sltemprogeff  giemlicp  braep.  (£§  ift  nun  aber  gar  niept  gleicp* 
gültig,  ob  mir  10  000  Siter  Suft  ober  70  000  Siter  Suft  im 
Sage  berfpeifen. 


3at)t  bei-  SUein^i'tcie 

g-tadje§  2t tuten 

Stiefaimen 

1 Sttemgug  = 

7*  i 

8 V,  1 

Sn  1 Sftinutc  18  Sltcmgiige  = 

9 1 

63  1 

Sn  1 ©tunbe  1080  „ = 

540  1 

3780  1 

24  ©tun  ben  25920  „ = 

12960  1 

90  720  1 
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Offen  gejagt,  fjat  biefe  oberflädjlidje  Atmung  oft  oucfi 
m ber  fdjledften  Suftqualität  feinen  ©runb,  inbem  eS  ab- 
fotut  mcfjt  öerlorfenb  ift,  70  000  Siter  fdjmutnge  Suft,  atfo 
öerborbene  fftaffrung  aufgunefjmen,  baburd)  formte  man  ftd) 
fjodfftenS  nod)  Oergiften. 


Suft,  bie  bei 

ftärffter  ©inatmung 
baju  fomrnt 

(Somplementürluft  1(300  cm3 

Jf 

GJ 

§ 

c3 

o 

©etoötjnlidje 

SltmungSluft 

OtefpirationStuft  500  cm3 

ZZ  CO 

2 s 

~ Ü 

Suft,  bie  nur 

f 00 

’gj 

03 

sH" 

IB. 

mit  Wnftrengung 
auSgeatmet  mirb 

3tefer0eluft  1600  cm3 

Ol 

3 

B 

s 

Suft,  bie  immer 
in  ber  Sunge 
berbteibt 

GoHapSIuft 

O co 

ä|j  £ 

Sftinimalluft 

,|Sg 

ä H § 

nita  ®u  ®^irometer  einen  fluten  Stpparat,  bie 

ausgeatmete  Suftmenge  genau  gu  meffen.  Oie  SBiffenfd&aft 

I nb  wr  rre  Jtl”un0^“ft  tn  Uerfdjiebene  2trten  eingeteilt 

II  -f,  r!ie  ^en  mtt  tarnen  belegt.  Oie  als  qe= 

iS  C%Unb  uuSgeatmete  Suft  mürbe  ^eifgen  5teff)ira= 
tunstuft.  Sßemt  mir  ftarf  ematmen,  aber  uttS  meniq  an= 

,ü  1?üröen  lllir  StefjJirationSIuft  unb 
^omütementarluft  em=  unb  auSatmen.  Oie  3teferbe=  unb 

ahm>nU!  !ff  toltrbc  aIIer  Stnftrengung  beim  @in= 

atmen  ntdt  erneuert,  ©rft  bei  fräftiger  Ausatmung  mirb 

b^wsrr^ [croetuft  ausgewogen,  mäfjienb  bie  9?eftbuaIIuft 
bet  ber  SltittUng  immer  im  Körper  Oerbfcibt.  Oie  (JoIIapS-- 
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Infi  entlueidjt  er[t  beim  Deffnen  beä  33ruftforbe§  unb  bie 
äftinimalluft  ift  bcr  nidfi  entmeicfjenbe  Efteft  bcr  foflobiertcn 
Sunge.  Eä  ift  fef»r  intereffant  unb  midjtig  für  ^ebermann, 
bie  Seiftunglfälfigfeit  feiner  Sunge  feftguftellen.  S>ie§  !ann 
mit  9tid)tigfeit  gefd^efjen  burd)  einfaches  SJieffen  beS  33ruft= 
forbeS  unb  beS  53aitd)e£  bei  ftärffter  Ein=  unb  SluSatmung. 
S)ie  ©iffcreng,  bie  ficf)  bann  finbet,  nennen  mir  SItemgröffe. 

Ilm  fid)  91ed)cnfd)aft  31t  geben  über  bie  fieiftungSfätfig- 
feit  unb  Entmitflung  ber  Sunge,  habe  id)  eine  Tabelle  gu- 
fammengeftellt,  mic  folgt: 


ifteme 


Saturn 

äufj.  ©inatq. 

92 

105 

23vuftotmung  ; 

aufe.  StuSatg. 

2ttemgröfee 

äufe.  ©inatg. 
Saucfiatmung  _ r 

auf).  2Iu§atg. 

Sttemgröße 

Sängfte  Sauer  ber  ätuöatg. 

Spirometer 
Sörpergetoicfjt  kg 
Ütörpergröfje  cm 

84 

95 

8 

10 

85 

98 

77 

88 

8 

10 

20—30 

30 

3700 

4200 

72 

80 

172 

182 

Cabelle:  normale  lllalje  zweier  oerfcbiedener  fierren. 


Sd)  fjabe  lebten  £>erbft  in  iRitrid)  einen  $urfu£  üer^ 
anftattet  für  3immergi)mnaftif  unb  Siefatmen  unb  feitbem 
mieberfjotte.  3sm  Sntercffc  ber  Uebenben  naf)tn  id)  3ltem= 
meffungen  bor,  mie  id)  fie  in  meiner  3ßim£iS  aud)  häufig 
au§fitf)re.  31ed)t  erftaunlid)e  Slefultate  traten  ba  mand)inal 
gutage.  33ei  größter  2( nftrengung  atmet  ba  ein  25fäljriger 
&oinierfation§fd)itIer,  unb  bringt  fofgenbeS  91efultat  gu* 
ftanbe: 

33  r it  ft  a t m u n g:  ?( eufgerfte  (Einatmung  88V2  ©111. 

Steufgerfte  SluSatmung  85y2  ©in. 

Siffercug  anftatt  10  nur  3 Em. 

33  a u d)  a t nt  ung:  STeufgerfte  Einatmung  79  Em. 

9feitfgerfte  StuSatmung  77  Em, 
Siffereng  anftatt  8 — 10  nur  2 Em. 
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Sei  geloöpnlicper  Stimung  ift  bei  Unterfcpieb  nur  1 
•©m.  2Äan  fann  fid)  nun  benfen,  inte  ba  bie  ßunge  ventiliert 
mirb.  2tepnltcpe  Sftefultate  finb  nidjt  aflgu  feiten  unb  tdp 
fjabe  aud)  unter  ben  Kursteilnehmern  nod)  fcpledftere  ent= 
bed't  gur  Serlouuberung  ber  ©emeffenen.  ©er  Sruftuim 
fnng  in  ber  £öpe  ber  Sruftioarge,  foH  minbeftenS  bie  Kälfte 
ber  Korber-lange  betragen,  ©er  Unterfcpieb  beS  «Bruftum* 
fangeS  bei  tieffter  ©in=  unb  SluSaimung  foll  8—10  ©m. 
groft  fein  bis  auf  100  ©m.  Sruftumfang,  in  ruhiger  21 1= 
mungSfteHung,  bagegen  12—15  ©in.  bei'  folgen  über  100 
©m.  Sruftumfang  unb  entfprecpenber  ©röfte.  Sei  auSge- 
inadffenen  Stännern  beträgt  ber  ©iefenburcpmeffer  ber  Sr'uft 
unten  19,2  ©m.  ©er  Sreitenbitrcpmeffer 
20  ©m.  einem  parmonifcpen  Körper  gehören  ferner, 
bafj  9Babe,  ipatS  unb  gekannter  Oberarm  gleich  birf  feien. 

cm  ®rub»imfang  ( ruhige  j Spirometer  3500—4800  cm:! 

„ 100  unb  nodj  mehr  cm  ISielimigj  „ 4800—5500  cm3 


„siber  beifptelSloeife  3 — 4000  Kubifgentimeter  bläft, 
hat  eine  gute  ßunge,  Wogegen  1700,  aud)  ba,  um  SerfttP 
ton  unb  2luSfultatton  (SeHopfung  unb  21uSpord)uug  ber 
ßitnge)  „nidjtS  gefunben"  hoben,  nerbädjtig  ift.  2ßenn 
manchmal  biefe  fpirometrifd)e  Unterfucpung  baS  entfd)ei= 
benfte  Söort  über  leidjte  ober  feptoere  ßungenleiben,  foioie 
über  erhielte  Sefferung  ober  Teilung  fpriept,  fo  muft  im 
foferu  bor  einer  lleberfcpäpung  eines  folcpen  naep  fepon 
tur^er  Heu  emgetretenen  ©rgebntffeS  getoarnt  toerben,  als 
cabet  auep  augenblicflidfe  ©emütSftimmung:  Sefangenbeit 
oorlaufige  Ungefdficflidffeit  ufm.  viel  beeinfluffen  fönuen,' 
)oeId)e  n ad;  Wenigen  Sagen,  opne  baf;  fid)  im  Innern  etioaS 
geanbert,  einer  befferen  ßeiftungSfäpigfeit  ^lap  gemacht 
haben  formen."  (9fremeper.) 

©urep  Hebung  fönnen  fcplecpte  Sefuliate  nicht  nur  bei 
jungen,  fonbern  aud)  bei  älteren,  40— 60jährigen  ßeuten, 
» d’t’rben.  2lud)  pabe  icf)  bei  älteren  fepr  gute  Se= 
fultate  beobaepten  fonnen.  (Soloopl  in  Sntft=  tote  in  Saucb= 
atmung  nahmen  im  Verlauf  oon  6—8  ©ochen  bei  ben  ßer- 

bis  3 bif !U|=  Uni®sUd&S?&c  meift  fileirfjmäßiff  Ko  um  1 
nlt3  4 f rn;  ®c'  ben  ©amen  feS  napmen  bereu  in  mei= 

min  r r/r'lr  uuö  39  £erren  in  befonbercr  ßlbteiluug 
teil)  bet pi eit  ftep  bie  Sadfc  etioaS  anberS:  ©epou  bei  Seginn 
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bcr  Hebungen  mar  bie  ©ruftatmung  ber  Samen  im  aüge= 
meinen  beffer,  aho  bei  ben  sperren,  im  Mittel  8 — 10  Gm.  311 
6 — 8 Gm.  ber  iperrcn.  IJßäljrenb  bie  ©audiatmung  bei  ben 
ledern  gu  ©eginn  beä  Wurfes,  im  -Kittel  5 — 7 Gm.  betrug, 
fonftatierte  id)  bei  ben  Samen  im  ©litte!  0 — 2 Gm.,  b. 
bie  ©audfatmung  ber  Samen  ift  im  allgemeinen  gleicf)  ©uH. 
Surd)  Siefatmenübungen  gelang  es>  ledern,  beffere  ©eful= 
täte  gutage  gu  fbrbern,  beim  an  ber  (Sdjlußpritfung  geigten 
bie  meiften  3 — 5 Gm.  ©od)  eine  rnerfmürbige  Satfadm  miß 
id)  ermähnen:  Samen  mit  großem,  fetten,  runben  Seibe  ba= 
ben  babei  an  ©audjumfang  abgenommen,  bagegen  über  bie 
©ruft  etma§  gitgefcßt.  Sa§  ift  aud)  leidjt  Derftanblid),  menn 
mir  bebenfen,  bafg  eben  auf  Soften  bon  gett  fid)  am  Seibe 
©htäfeln  bilbeten. 

4.  6inb  bie  grauen  Don  ©ntur  au3  gu  fd)Ied)tcr 
©audjatmung  beftimmt? 

©tau  töunte  es?  beinahe  glauben,  menn  man  an  Unge- 
übten ©teffungen  bornimmt,  unb  in  m andren  miffenfdjaft- 
lidjen  bt)l)fio(ogifdjen  Sehrbiidjern  finbet  fid)  bie  Meinung, 
baß  bie  ©immer  gum  ©aud)tt)|m§,  bie  grauen  bagegen  gum 
©ruftü)pu3  gehören.  Sa§  fei  aud)  bon  ber  ©atur  au3  febr 
meife  eingerichtet,  ba  bie  grauen  bei  ber  ©dfmangerfdjaft 
mit  einem  ©aud)atmung§fl)ftem  in  Verlegenheit  tarnen, 
©uit  hat  man  alterbing§  bei  milben  ©ölferftcimmen,  bie  bon 
ber  Kultur  gang  entfernt  finb,  beobad)tet,  baß  bie  grauen 
bort  genau  mie  bie  ©tcinner  ©audfatmungen  aufmiefen. 
gerner  finbet  man  fie  and)  unter  ben  grauen,  bie  mehrere 
gaf)re  fein  fö'orfett  unb  ©eformunterfleibung  tragen,  foldje 
mit  einer  ©audfatmung  bon  10 — 12  Gm.,  mie  gum  ©cifpiel 
meine  grau  aufmieä  fd)oit  bor  ©eginn  ber  fpftematifdjen 
Hebungen.  Gin  meiterer  ©ntnb,  baß  obige  ©ehauptung 
falfd)  fein  mug,  ift  bie  Satfadfe,  baß  burd)  Hebungen  fäntt= 
liehe  grauen  and)  beffere  ©audjatmunf  ergielen  tonnen. 
9Benn  man  nun  ferner  bebenft,  baß  feiten  eine  grau  ohne 
länoere  Hebung  ba§  ©cinfreifcn  unb  ©umpfaufridjten  nad) 
„©tüller"  ntadjen  fann,  fo  muß  man  unbebingt  auf  ben 
©rttnb  ber  (Sadie.  bie  Segeneration  ber  ©aud)mu§feln. 
fommen.  — 2öoI)er  aber  biefe?  — Surd)  ba§  $orfett,  ba.§ 
alte  Sieb,  unb  gtoar  unterliegt  nicht  bie  ftarf  gcfdjnürte  befte 
Saille  biefen  ©djeibigungen,  fonbern  ba|  gang  lofe  ®orfetl 
bebingt  biefe  fdflimmen  golgen.  9Ufo  bann  laffc  man  bas?- 
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fellie  ctuli.  97?einft  ©u,  lieber  Sefer,  e3  fei  bann  etmaä  bef= 
fer?  Um  fein  £)aar,  anftait  ber  ©dpürtaitle,  Mafien  mir 
jefct  bie  ©djnürfurdje,  bie  bie  »audpiuSfetu  ebenfalls  lahm 
fegt.  (S3  gibt  ba  eben  nur  einen  9(u3mcg,  bag  ift  bie  sJfe= 
formunierfteibung,  bei  ber  bie  ganp  »odtaft  nicht  an  ben 
tpiiften,  fonbern  ben  ©dpttern  hängt,  mie  beim  ©bafbfta= 
$ruft=  unb  »odträger. 


5.  llnfer  gbeal. 

llnfer  gbeat  ift,  gefunb  unb  fdpn  p fein.  Sftein  ber= 
ehrter  Sefer,  ftefle  ©ir  einmal  einen  gefunben  5D?en|chen  för= 
bertich  bor.  Unfehlbar  mirb  berfelbe  einen  grofsen  »ruftforb 
haben.  (Sine  fdgoadje,  längtidje,  eingefallene  »ruft,  an  ber 
man  bie  »iggen  pfden  fann,  ift  nidft  nur  fdpbfid),  fonbern 
and}  franfhaft.  ®r.  ^to|  fagt  ptreffenb:  „Sie  ©djönheit 
mufe  mit  ber  Qmetfmäfiigfeit  pfammenfaHen,  fte  ift  ibcn= 
tifd)  mit  ber  ©efunbheit,  infofern  jebe  ftörenbe  9lfimeidjung 
bort  ber  iggifd)en  gönn  auf  einer  tpemnutng,  ba3  fjeigt, 
.ffranfheit  beruht."  - ©efuube  gähne  finb  fdpn,  meil  fie 
ätoedmäfjig  finb,  benn  fie  gemäljrleiften  burch  eine  boüftäm 
btge  gerfleinerung  ber  ©geifen  eine  pietfinäfeige  (Srnäfi-- 
fdjmathüftige  grau  ift  häfjltd),  Ineil  bie  bitrfüge 
(Sntmtdtung  be£  »edeni  ©efahr  bringt  für  bie  fünftige  ®e= 
ueration.  (Sin  im  fünfte  ber  »faftif  ftiefmüttertid)  befiam 
e etter  »ufen  ift  häßtidj,  meil  er  beut  neugeborenen  ®inbe 
feine  ben  gmeden  entfgrechenbe  Nahrung  reiftet,  ©o  ift  ein 
gut  entmidetter  »ruftforb  fdjön,  meit  fef)r  piedentfgredjenb 
fiti  bie  vsnbiüibiten,  bei  nur  er  ©nrcintie  bietet  für  eine  gute 
©nttoieflung  ber  Sunge,  tx>eld)e  unä  mit  ber  luicfjtigften 
™&&er  Saft,  berforgt.  91  ber  nicht  nur  grofj,  fonbern  aud) 
elafttfch,  ba§  ift  ba§  pteite  (Srforberniä.  5Sa§  niiijt  mir  eine 
mit  Suft  boflgegumgte  Sunge,  menn  elftere  nidft  tüchtig 
auäatmen  fann?  dJieift  fdgoinbei  mit  ber  (Slafti^ität  bei 
»ruftforbe§.  bic  be§  ganzen  Borgers,  ber  Börger  mirb  un= 
fd)on,  unfjarmonifdj,  bie  3)?u§fulatur  fehmäebt  unb  magert 
ab,  unb  ftelg  im  fraffen  ©egenfa^  p ber  großen  ermciten 
ten  »ruft.  ©aS  Unfchöne  ift  aud)  hier  mieberum  franfhaft. 
- ®runb  bicd'1'  »ermanbtung?  2ftangelnbe  ober 
i“  lege  forgcrliche  Uebtutg.  — (Sin  micl)tige§  (Srforbcrnis  ift 
flt|o,  erhalte  ©einen  »ruftforb  elaftifdg  ©ap  biene  be= 
lonbtu-sliebung  9fr.  13.  (Sine  ibeat  fd)önc  ©eftalt  hat  pm 
»etfgtel  g.  ».  SJittller,  ber  itidd  nur  über  einen  großen. 
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fonbern  aud)  elaftifdjen  Sruftforb  Verfügt.  Sei  einem  ®ör= 
pergemidft  tum  85  Kilogramm  geigt  bie  Sruft  fofgenbe 
SSaffe: 

Sruftatmung:  Sfeufjerfte  Einatmung  122. 

Seufeerfte  2tu§atmung  97. 

©iffere^^ftemgröge  25  ©m.  ©pirometer  6000  Gnr. 

6.  2Öoö  ift  Suff? 

©ie  Suft,  Sicnfd),  ift  Sein  (Element,  ©rt  febteft  nid)t 

Don  ifjr  getrennt, 

©rum  tägfid)  in  ba§  grcie  gef)’,  unb  beffer  nod)  auf 

Serge§  ,£üf)’. 

(©r.  fprtfefaub.) 

Suft  ift  bie  befte  unb  aud)  bie  biüigfte  Safjrung  unb 
in  ben  ,doc()büd)ern  foffte  beslpdb  bei  jeber  Sienupfammem 
fteHitng  au  erfter  ©teile  fteljen:  Srftc  ©peifc:  Suft.  ©ic  ift 
ein  ©emifd)  folgenber  (Safe : 


Steine  Suft 

2Iu§geatmete  Suft 

©auerftoff ....  — 20,7  % 

©auerftoff  . . . . — 

15,4  % 

o" 

II 

00 

00 

o 

©titfftoff  . . . . = 

19,2  % 

2Safferftoff=©upero};tjb  ==  0,45% 

2Bafferftoff=©uperojl)b 

— — 

ftoljfenftiure  . . . = 0,03  % 

Sofpenfnure  . . . = 

c> 

o 

tH 

SCut  meiften  enthält  fie  affo  ©tidftoff,  meldfer  für  bie 
Sftmung  nur  infofern  eine  Sofie  fpieft,  al§  er  ben  ©oitcr= 
ftoff,  ber  fonft  in  reinem  Quftanbe  p ftarf  toirfen  mürbe. 
etma§  oerbitnnt.  ©er  ©auerftoff  ift  ber  mid)tigfte  Scftanb= 
teil  ber  Suft.  Sei  jebent  Sftempge  m.erbeu  girfa  5 % bon 
bem  eingeatmeten  gurücfgel)aften  unb  put  ©toffmed)fef  ber- 
loanbt  unb  in  $orm  bon  ^oljlenfäitre  miebcr  au&geatmet. 
4,4  %. 

Söenu  bie  ftofjfertfäure  an  unferm  9fufentIjaft§ort  p= 
nimmt  bi§  auf  1 — 2 %,  fo  entfielen  allerlei  Man!f)eit§eiv 
fdjeinungen,  mie  ©d)minbcf,  ttopfmcl),  Atemnot,  0f)nmad)t. 
^iiitfig  genug  f inbet  bie§  au  Serfammfungäorten,  9Birt&= 
Ijäuferu,  Sortragäfofafen  ftatt,  mo  ein  fofdfer  lleberfdjuü 
bon  .ftof)fenfäure  borf)anben  ift.  Sefjtcre  tritt  aud)  im 
iperbft  auf  bei  ©äbruug  bon  Stoft  in  Sefferräumen  unb 
§mar  in  abnormen  Quantitäten  bon  20 — 30  %.  Sn  foldjer 
Suft  muf)  ein  Sienfd)  faft  augcnbfidlid)  crftiden.  ©3  ift 


51 


.gum.Veifpiel  jd;on  oft  borgefommen,  bcifg  einer  im  begriffe, 
einen  anberen  gu  retten,  in  [otdjer  Suft  ebenfalls  Ij'infict. 

finb  bie  beften  Vemeife,  meid)  ftarfeS  ©ift  bie  Kot)ten= 
[nitre  ift.  Vei  Verminberung  bes  ©auerftoffeS  bis  auf  11 
bi£  12  % (g.  23.  in  VergeSpohen  bon  5000  fDieter  nur 
10  %),  treten  Kranff)eitSerfd)einungen  auf  unb  bei  7,2  % 
©auerftoff  fogar  ber  ©ob. 

Söo^er  fommt  beim  immer  mieber  neuer  ©auerftoff, 
ineun  tiigtid)  eine  fotdje  ltnmaffe  berbraudjt  mirb  bitrd)  bie 
rneten  SKenfdjen?  @S  ift  eine  meife  ©inridjtung  beS 
odmpfer»,  bafg  bitrd)  bie  ^ftangen  fortmährenb  ©auerftoff 
probugiert  unb  Kohtenfäure  berbraudjt  mirb.  ©ie  sßflange 
baut  auf,  fie  bitbet  mit  ,<pitfe  ber  ©onnenenergie  aus  ber 
toten  SBett,  ben  minerali[d)en  Stoffen  ber  ©rbe,  ber  Kopten* 
faure  unb  bem  Gaffer  eine  tebenbige  ©ubftang,  bie  bann 
bura)  tierifcifje  SSefen  mieber  gerfept  mirb.  ©o  gibt  eS  einen 
itnenbticpen  Kreislauf  ber  ©toffe. 


7.  2Üetd)en  Brnerf  pot  ber  SltmungSprogefc  ? 

_ ben  luidjtigften  Vorgang  im  Körper  an,  ben 

©toffmedpet.  9BaS  gaben  mir  nun  barunter  gu  berftepen9 
Stufnapme,  llutfap  unb  SfuSfitpr. 

1.  Stufnafjme  ber  VaprungSmittet  burdf  ben  Stagen 
unb  Verarbeitung  tut  ©arm.  Sn  teuerem  mcrben  bie  SRap- 
rungsnntfet  töSIid)  gemalt,  barnit  bie  Väprftoffe  bitrd)  bie 
©arrnmanb  inS  Vfut  übertreten  fönneu.  ©ie  Vfortaber 
fugrt  bann  bie  aufgenommenen  Väprftoffe  bem  fiergett  gu 
unb  nun  beginnt  ber  gmeite  ©eit:  ©ranSport  bitrd 'bas  Vlur 
tn  aue  Körperteile,  in  bie  feinften  Vtutäberdfen  ber  sD?uS, 
telu,  Verben,  Knoden  ufm.  unb  unter  tpingutritt  bon 
©auerftoff  finbet  ba  bie  Verbrennung  ftatt.  2Bie  fommt 
renn  aber  auf  einmal  ©auerftoff  pieper?  ©itrd)  bie  eittge* 
a ’uete  fiitft  fann  er  in  bie  Suttge  unb  mirb  ba  bon  bett 
roten  Vtutförpercpen  aufgenommen,  ©iefe  feinen  23Iittför= 
percpen  merben  tiberalt  int  Körper  tjerumgetrieben,  bis  in 
r,iecJcin^ei1,  Vtutäberdjen.  © ort  geben  fie  nun  ben  ©aucr= 
toff,  ben  fte  mitgefüprt  haben,  ab  unb  eS  finbet  eine  Ver* 
Trennung  ftatt.  ©ine  fotcpe  fann  nur  ftattfinbcn,  mettn  ge 
nugenb  ©auerftoff  anmefenb  ift,  fonft  täfgt  bie  Verbrennung, 
oer  ©tofmedjfet,  [ehr  gu  miinfdjen  übrig,  ©er  ©auerftoff 
berbmbet  )td)  mit  beit  VaprungSteitd)eu  unb  [ept  fie  d).emi[d) 


um.  SBaburdj  entfielt  ütöärme.  ®ie  ©nbprobuftion  biefer 
djemifdjen  Umfefjung  finb  Sdjladen,  allerfjanb  (Säuren,  mie 
Stmeifenfäure,  ©ffigfäure,  93utter=,  9StiId)=,  £arn=  unb  Fol)= 
lenfäure  ufm.  Stde  biefe  Säuren  bclaften  baä  SÖIut  mit 
grembftoffen.  Setjtereä  t)at  alg  3.  Stufgabe:  Selbftreim=- 
gung,  Steinigung  burd)  bie  natürlichen  Stulfufjrmege:  Sunge, 
Stiere,  Ipaut  unb  Seber.  Smrdj  bie  Sunge  fmnmt  nun  be= 
fonberä  ein  ©ift  Serauä  unb  ba3  ift  bie  Foljlenfäure. 

8.  SMutrcinigung  bitrd)  bic  Sungc. 

SSäljrenb  Ipaig,  ein  englifdfer  gorfdjer,  bie  jparnfäure 
al3  bie  ^aupturfadje  djronifdjer  Franffjeiten  anfieljt,  tjebt 
Saljinann  bie  grofje  Sdjäbltdjfeit  ber  Foljlenfäure  im  23Iute 
Serbor.  ©r  rebet  bon  einer  ©arbonacibämie,  ba3  Ijeijjt, 
einer  Foljlenfäurebergifiung  be£  SSIuteS,  ja,  er  fitljrt  barauf 
eine  SJtenge  bon  Frontseiten  guritd.  Stad)  Saljinann  märe 
nebft  Sdjmefel  unb  Salgfäure  bie  FoSlcnfäure  bie  gefät)r= 
lidjfte  im  SSIut.  Srnrdj  fräftigeS  Stuäatmen  gelangt  nun  bie 
Foljlenfäure  möglidjft  grltnblidj  aus*  bem  Färber  Seraug. 
SSteiu  Sltmungäfijftem  legt  nun  auf  bie  Stuäatmung  einen 
großen  3öeri,  fiel)e  Seite  24  unb  25. 

SStein  Sltmungäftjftem  fann  be§l)alb  feSr  gut  al§  351ut= 
reinigungäfur  gebraudjt  merben.  SStögen  nun  unter  ben 
Sdjladen  bie  ^arnfäure,  bie  SStildjfäure,  SJutterfäure  ober 
bie  Fofjlenfäure  bie  größte  Stüde  fpielen,  eines  ift  midjtig, 
burdj  berme^rte  Slufnaljine  bon  Sauerftoff,  mie  fie  in  mei= 
nem  SttmungSfSftem  gefdjieljt,  merben  biefe  Sdjladen  beffcr 
berbrannt.  Ueberfäurttng  beS  SFitteS  Saben  mir  bei  bielen 
Franfljbiten  loie  ©idji,  Stljeumaii^muS,  Steuralgien,  gemiffe 
Strten  bon  gettfudjt,  SSlutarmut  ufm.  Sa,  mandjmal  mer= 
ben  bie  Sdjladen  in  fefter  gorm  als  ©idjtfnoten  ober  Slb= 
lagerungen  in  ben  ©eienfen  fühlbar.  Unenblidj  langfam 
ge|t  aber  bie  StuSfdjeibung  bitrd)  baS  331ut,  meil  baSfelbe 
immer  nur  menig  ^arnfäure  gelöft  auf  einmal  entljalten 
fann.  SStandjer  ©idjtifer,  beffen  ©lieber  bemegungäunfäfjig 
finb,  iftunS  ein  marnenbeS  Steifpiel,  bafj  man  lieber  bei 
feiten  ber  Franffjcit  borbeugen  fod,  als  auf  bergeblidje  ober 
unenblidj  langmierige  Teilung  gu  Ijoffen.  Sßenn  mir  biet 
Fotjlcnfäurc  im  Glitte  Saben,  finb  mir  matt,  träge,  unb 
mübe,  fdjüit  beim  Sluffteljen;  bon  morgens  bis  abenbS  füS= 
len  mir  unS  nie  frifdj.  3Bie  mandje  blutarme  Smdjter, 
mandjer  fdjmadje  Sureauarbeiter  tonnte  babon  rebeit!  ®aS 
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©eljirn  inirb  mit  fohtenfäurereid)em  Stute  ernährt,  baburdj 
erregt,  unb  baä  gefamie  Serben  Aftern  gefdfjmäd)t  unb  nerböS. 
2Hfo,  ®u  nerböfer  Sefer,  mache  eine  Stuterneuerungäfur 
burdfj  Siefatmen! 

2tber  nidjt  nur  ®ot)Ienfäure  inirb  burcf)  bie  Sunge  au§* 
geatmet,  fonbern  aud)  anbere  ©ifte  mie  Stlfoljol,  ma§  am 
SÖem  bom  ©djnaJB*,  SBein*  ober  Siertrinfer  ftunbenlang 
fonftatiert  toerben  form.  Sei  Seud)tga3bergiftung  riedjt 
ber  Stiem  gang  nad)  bem  SeudjtgaS.  Sad)  ®nobtau<hgenuß 
erfdjeint  ber  djaraft eriftifdje  ©erud)  in  ber  Stu§atmung§* 
luft  [o  ftarf,  baß  er  anbere  2D?en)cT)en  betäftigen  fann. 
©djtedfier  ©erud)  au§  bem  Siunbe  ober  ftinfenber  Sttem 
ift  oft  ioeber  auf  fd)tedjte  gähne,  nod)  mangelhafte  S?unb= 
Pflege,  nod)  Stufftoßen  gurüdgufüßren,  fonbern  nur  auf  gif* 
tige  StiBfcßeibung  ber  Sunge.  Sabon  hatte  fdjon  jener 
A5an§  in  bem  SoIBftiid  eine  Stfjnung,  ber  gu  feiner  ©e= 
liebten  fagte: 

„©retel,  Su  ßaft  einen  ftinfenben  Stunb, 
glaub,  Su  bift  im  Seib  nit  gfurtb." 

9.  28a3  nähen  mich  bic  birfften  Stritte  unb  Seine, 

'nenn  bie  Sunge  nicht  entmidelt  ift,  loenn  ich  feudfen  muß 
beim  -rjphenfteigen  unb  leidfterm  Sergfteigen,  inenn  id) 
^nb5'  Per3f(obfen  befomme  pm  gemäßem  alle  Stugen* 
blid  -patt  rnadfen  unb  einen  ©toßfeufger  tun  muß:  „2)’-Sei 
giengtet  fdjo  no,  aber  be  @d)nuf,  be  (Sdjnuf  mill  nitmme“, 
ioie  ba§  bei  unS  oft  üblich  ift  (bie  Seine  mürben  fdjon  nod) 
gehen,  aber  ber  Sttem  hrfU  nidjt  mehr).  Ssrn  Stilgemeinen 
tonnen  mir  ruhig  fagen,  mir  gehen  mehr  mit  ber  Sunge  unb 
bem  bergen,  aB  mit  ben  Seinen.  Stübern,  ©djrnimmen, 
Sauerlauf  unb  ähnliche  ©ßortbetätigungen  ftnb  einfad)  un* 
ntöglid)  bei  fdjmadjer  Sunge.  SBenn  bie  Sunge  eben  ber* 
tagt,  fo  ift  bie  gange  ®örpermu3futatur  batb  mie  gelähmt, 
meit  nid)t  genitgenb  fauerftoffreidjeg  Stut  teßtere  er* 
frifdhen  fann. 

10.  S£a§  näßt  mid)  bic  I)crrHd)ftc,  fräftioftc  Scrgluft, 
bic  befte  Sanb*  ober  Sicereäluft, 

menn  id)  fie  nid)t  genießen  fann,  ba£  beißt,  inenn  meine 
Sunge  unb  mein  Sruftforb  gu  febmaeb  ftnb,  tief  Sttem  gu 
holen,  ober  menn  id)  nicht  bemufet  tief  Sttem  hole. 

SBaä  nüßt  mid)  bie  befte  2M)Igeit,  ber  feinfte  Seder* 
bitten,  menn  ich  einen  Stagen  habe,  ber  e§  nicht  berbaitett 
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famt.  Stedjt  oft  mauert  Sfterböfe,  blutarme,  SBIeidjfMjttge, 
Sungenfranfe,  Slftfjntafranfe  ufm.  eine  Suftberänberung  ititb 
hoffen  aüe£  ©ute  babon  unb  in  ber  reinen  §Berg=  ober 
Sanblitft  befinben  fie  fid)  fdjon  in  menigen  Sagen  bief  beffcr. 
Ser  Sfpfaetit  ift  gehoben,  bie  (Stimmung  heiter,  ber  gange 
SKenfdj  ibie  neu  geboren.  9iun  benft  man  naffi  einigen 
SSodjen  ober  Monaten  loirb  boUftänbige  Reifung  eiitge= 
treten  fein,  bod)  nein,  fdjon  nach  furger  geit  haben  mir  gu 
■ipaitfe  baS  alte  Sieb.  SBatum,  meil  ber  Suftaufentljalt 
feine  griinbtidje  Xtmänberung  nufere»  ^örperguftaubeS  bofl= 
bradjt  hat.  Sie  gute  Suft  tat  redjt  mot)t,  fo  lange  man  ba 
mar,  mau  bat  eben  ba  gerabe  für  ba§  tägtidje  23ebürfni§  ge-- 
atmet,  mäbrenb  bei  täglicher  Sungem  unb  $erggl)innaftif  im 
freien  eine  Slutreinigung  unb  eine  SBtuterneuerung  gu-- 
ftanbe  gcfommeu  märe,  bie  eine  boUftänbige  ®örberrebotu= 
tion  bebeutet  unb  länger  borgetjatten  hätte,  öd)  habe  fdjon 
oft  Patienten  fennen  gelernt,  bie  mir  berfidjerten,  fie  machen 
fdjon  lange  unb  oft  Siefatemübungen  unb  bie  trolgbem  }diledj= 
te  Sungenberfjättniffe  aufmeifen.  Sföarum?  9Bcif  eS  nodj  fef)r 
auf  ba§  2Öic  ber  Sungengl)mnaftit  anfommt.  STiandje  $a= 
fienteu,  bie  tief  atmen  tonnten,  fiitb  gu  nadjläffig  barin. 

2BaS  rtütgen  bie  größten  unb  fdjönften  Sungenfana= 
torien,  menn  bort  nidj't  Siefatmungen  gelehrt  merbert,  bie 
allein  bie  Sunge  bauernb  fräftigen,  menn  bort  nicht  gehörig 
jpautfiftege  burd)  Suft  unb  (Sonne,  Staffage  unb  9$afferan= 
menbungen  getrieben  mirb? 

II.  SSarunt  bernadjtäffigen  mir  bn§  Siefatmen? 

SBäre  bie  gute  Suft  fo  teuer  unb  fo  fauer  git  berbienen, 
mie  unfer  tägliche»  23rot,  fo  märe  ungemein  größere  9iadi= 
frage  barnact).  lluferc  Suftorgane,  9cafe  unb  Sunge,  ftnb 
audj  gu  menig  an  ausgiebigen  ©enufg  guter,  reiner  Suft  gc-= 
motjut.  föein  2öunber,  beim  mir  Srinnenarbciter  atmen  beit 
gangen  Sag  bie  fdjiecfjte  23innenatmofhf)äre  ein,  bie  manch= 
mal  fo  fcbmuüig  unb  berborben  ift,  bofg  mir  baS  SItmen  am 
tiebften  gang  untertaffen  möchten,  öm  (Sdjlafgimmer.  mirb 
baS  geufter  beintidj  gugemadjt,  barnit  fa  bie  gute,  frifche 
unb  gefunbe  ftiadjttuft  nicht  herein  fommt.  ön  ben  (Strafgen 
ber  (Stabt,  bie  mir  bon  ber  StrbeitSftätte  nadj  ^aitfe  burdi- 
giteren  mitffen,  ba  bitftet  eS  nach  „©engingeftanf  ber 
2tutoS",  ben  mir  in  ballen  Bügen  einatmen  unb  rtnS  barnit 
bergiften.  2öof)cr  foCfeit  mir  bann  ben  ridjtigen  Suftgcnufg 
fennen?  — ©tma  bom  (SonntagSfhagiergang? 
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IV.  Siebenfache,  fefyr  triftige  Aufgabe 

bev  $unge. 


1.  Sie  i'unge  a(3  ^erjfrcBIaufrcfluüerunfläapparot. 

$er  Sporap  mirft  ai§  Srucf-  unb  Säugpumpe.  Surdp 
Vertiefung  unb  ÜSefcpIeunigrtng  ber  2(temPemegungen  fön= 
nen  mir  ben  »lutumlauf  nntreiben,  burcp  »erfladjen  ber= 
fetben  ipn  üerlangfamen.  »efanntlicp  paPeu  Seute  mit 
fcplecpter  »lutgirfulation  immer  au  menig  Sönrme  unb 
fiteren  inftinftib  fünftlicpe  SBärmequellen  auf,  ftatt  bie  na= 
türlicpfte  unb  Pefte  ©rmärmung  mit  gutem  SBiHenunb  95er- 
ftänbniS  31t  Penupen:  „Sie  SiefnternüPitngen".  9Sor  altem 
pat  bie  Sltniung  einen  mäeptigen  Einfluß  auf  ben  fleinen 
ober  Sunflcnfreiälauf.  $ebe  ftarfe  Einatmung  fangt  »lut 
in  bte  SungenPtutgefäße,  erfüllt  bie  Arterien  unb  95enen, 
maprenb  bie  91 uäatmung  biefeso  »lut  naep  bem  bergen  unb 
oo_n  ba  in  bie  großen  körper&Iittgefäße  preßt.  Sie  ftarf 
luftpaltige  Sunge  ift  alfo  Plutreicper,  e§  fei  bie.§  nur  t>or= 
läufig  fonftatiert.  2Bir  merben  Pei  bem  Kapitel  Sungen- 
icpüunbfucpt  barauf  prüeffommen.  Sas  mürbe  mit  ber  Sa= 
Pelle  bott  Sr.  .‘pugpes  ftiinrnen: 


Srufteinatmunglpaufe  : öruftauSatnmngapaufe 

Sunge 

ftart  auägebetjnt 

3ufantmengegogen 

©eri5 

in  Stuäbepnung 

in3ufammen3iepung 

Sungengefäjje 

üöerfüHt 

entleert 

Seibe  ^erjpöplen 

ftropenb 

blutleer 

Stutabern  (SBenen) 

jjufammengefatten 

prall 

<2ct)tagabern  (Slrter.) 

ftein  unb  leer 

ftein  unb  teer 

ir.  xsaerfepft)  fcpreiPt:  „Sie  93efdpleitnigung  be§  »Iut= 
jtromes  maept  fiep  auncicpft  im  V'fortaberfreiölmtf  Pemcrf-- 
Par.  91u8  ben  fleinften  JTuflöfungen  ber  Scplagabern,  ben 
logenannten  Haargefäßen  (kapillaren)  be§  2Ragen3,  ber 
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SJiilg  itnb  beä  Sarinroprä  g$pen  33lutabern  (Sßenen)  perbor 
itnb  fantmeln  fid;  pm  fogenannten  fßfortaberftamm,  ber  in 
bie  Seber  bon  neuem  ein  ®apidarfpftem  bilbet,  au§  melcpem 
bie  Seberbenen  entfielen,  bie  in  bie  untere  ipoplbette  eim 
miinben.  Septere  füprt  ba§  bcrbraud)te  33 tut  beut  bergen 
pr  Degeneration  p.  Sitrd)  bie  fapiüare  ©trombettbilbung 
in  ber  Seber  ift  bie  33Iutbemegitng  bafelbft  eine  berlang= 
famte  unb  erft  burd)  bie  gefdjilberte  (Saugfraft  mirb  fte 
Ibieber  befdfleunigt.  2)ap  fommt  bie  unterftütsenbe  aftibe 
Greift  ber  23aud)preffe  bei  ber  Siefatmung,  b.  i.  ber  $crab= 
ftieg  be£  midftigften  2ttmung§mu3fel3,  be3  Qmercpfedä,  mel= 
d)es>  33ruft=  unb  23audjpöple  bon  einanber  fdjeibet  unb  bie 
33aucpmu§feltätigfeit,  melcpe  beibe  pfammengenommen  bon 
oben  itnb  bon  born,  ebenfo  toie  beit  gefamten  33aud)inpalt, 
■auefj  bie  Seber  3ufammenpreffen. 

©in  tounberbarer  Degulierungäapparat  be§  ®rei§lait= 
fe§  ift  bie  Sunge.  353enn  ba£  £er3  p ftarf  ffopft,  fo  beimpft 
fte  e§,  loenn  e§  ctmaä  31t  langfam  gef)t,  fo  regt  fte  e§  ein 
toenig  an. 

Ditbcppl  in  Dupelage  72, 
fßttl§3apl  im  ©tepen  80, 

Dul§3apl  im  mcigigen  ©epen  90, 
fj3ul§3apl  beim  Sauerlauf,  rafepem  Dabfaprcn,  33erg= 
fteigen,  ©djmimrnen  120 — 150 — 200. 

Sitrd)  ftarfe  förderliche  33etoegung  loirb  aber  befannt= 
lidp  nicht  nur  ber  ffhtfö  befdpleunigt,  fonbern  and)  bie  9Ti= 
mung.  ©§  beftept  ba  ein  fepr  mieptigeä  ©efep,  ba§  helfet: 
Sie  Sttmung  unb  ber  ^3ul§  ftefeen  im  Derpältniä  bon  1 : 4. 
9(lfo  auf  einen  Sltem^ug  faden  hier  fßulSfdjläge.  33Sir  at= 
men  burd)fd)nittlid)  18  mal  pro  fdiimtte,  bemgemäp  paben 
mir  4 X 18  = 72  3ßitI3fcpläge.  SSenn  aber  ba§  -öeq  160 
mal  fdplägt,  fo  mürben  auf  biefe  QapI  40  Sltem^itge  fom= 
men.  (Sitte  fo  rafcpe  fßufösapl  empfinben  mir  meift  fepr 
uitangenepm  al§  ftarfeä  dergflopfett.  Sa3  $erg  fönnen  mir 
nidjt  rnepr  regulieren,  aber  ba§  SItmen,  bis  31t  einem  gc= 
miffen  ©rabe.  353  ir  fönnen  un§  3ttm  liefern  unb  langfamern 
“Sltmen  gliungen  unb  gerabe  babitrch  mirb  ba§  $ei-3  p einem 
rupigen  Setnpo  angepalten,  bamit  ba§  SSerpältnil  1 : 4 
mieber  pergeftedt  m'erbe.  333er  beim  Sauerlauf  ober  Xttr= 
neu,  ©djmi'mrnen,  .ftersflopfeit  befomntt,  mttf  burdptS  feine 
Sunge  etpepeit,  red)t  tief  31t  atmen  unb  ba§  $er3flopfen 
mirb  berfepminben.  Datürlicp  mirb  ba§  in  mampcit  Sä  den 
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iticfjt  baS  erfte  $DUd  glücfen  Bei  einer  nottftänbig  ungeübten 
üunge.  gür  Sportsleute  hat  aber  gerabe  biefer  Llmftanb  bie 
größte  Söidjtigfeit,  denn  burd)  Sttemtraining  tnerben  fie  gu 
redjt  großen  Seiftungen  befähigt,  ohne  fdjäblidje  9tücfmir= 
rung  auf  ben  .Stärker.  Selbftnerftänblid)  aber  möd)te  id) 
Par  f°rce-Seiftungen  nur  gang  gefunden  Seuten  anraten. 
^dj  felbft  habe  an  mir  fdjon  hunbertfad)  non  biefer  £erg= 
Beruhigung  ©ebraud)  gemacht  unb  niete  Patienten  fdjon 
bagu  nerantafjt  unb  immer  gefehen,  baß  eS  ftimmt. 


2.  ©ic  Sungc  als  «erocnberuhigungSapparat. 

f äufig  tritt  bet  nerOcnfd)mad)en,  blutarmen  «erfonen 
Jrergflopfen  ein  auf  eine  norhergeljenbe  große  2lnftrengung. 
®a£  nennen  mir  nernöfeS  .fjergflopfen.  ©ie  -ipergneroen  ftnb 
bte  aüerempfinblidjften  des  gefamten  ftfemenfpftemS.  «ei 
allen  ©emütSbetoegungen  mad)t  fid)  baS  geltend  unb  bei 
biefen  letzteren  ift  bie  Sftmung  eine  falfd)e. 

, r unPb  2M)t,  Aufregung,  luo  mir  baS  fergflopfen 

befonberS  nerfpüren,  find  im  förperlidjen  (Sinne  nidit»  an= 
bercB,  als  falfdjeS  Stirnen.  «Jan  redet  gum  «eifpiel  non 
einer  atemtofen  9lngft.  tiefer  SCuSbrud  ift  gang  treffend, 
-.cart  ermattet  etmaS,  hordjt  fefjr  aufmerffam,  mochte  nicht 
ntrd)  das?  Utemgeräufd)  baS  Spören  beeinträchtigen.  Sßeil 
aber  der  Sltem  in  biefer  gefpannten  Gattung  ftid  ftef)t,  fängt 
sÖf  |er3  an  gu  f [opfert.  ©S  fann  ftd)  baS  fo  fteigern,  baß 
ba§  «odjett  fogar  tn  der  Umgebung  gefrort  mirb.  ©aS  «er- 
haltmS  1 : 4 ift  geftört. 

„©a*  $erg  hüpft  Oor  f^reube",  fagt  der  «olfSmunb, 
oben  „©er  hat  ein  mitleidiges  £erg",  ober:  ,,©aS  fierg  im 
Serbe  mochte  einem  bei  folgern  Stnbtid  ftiüftefien" 
(odmed),  _„©aS  .Sperg  fdjleid)t  bei  maljrer  ©rauer",  bepreffi= 
öer  ©emutSftunmung.  5 ft  eS  da  ein  Wunder,  menn  noch 
heutgutage  nteffach  die  Slnftdjt  nerbreitet  ift,  die  Seele,  baS 
©emut  ftßc  im  bergen?  9fn  ihm  machen  fid)  eben  alle  bie 
©entf)lSbemcgttngen  am  rneiften  bemerfbar. 

_ Sogar  beim  «erbredjer,  der  lügt,  fpridjt  baS  .öen 
a dem  die  Wahrheit,  «rofeffor  UJcoffo  hat  mit 
rat  bet  ©ertchtSBerhanblungen  fonftatieren  fönnen,  baß  baS 
«perg  bet  den  Ärcugfragcn  bie  befte  Sfntlnort  gibt,  baß  fid) 
da  gcmtffe  «eafttoncn  finden,  menn  der  «erbrechet  baS 
Erröten  unb  ©rblaffen  fdjon  längft  neriernt  hat. 
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Sag  n c r ö 5 f e £ e r g f I o p f e n t ft  b u r dp 
% i c f a t m u n g p e i I 6 a r.  Sie  aöaprpeit  biefeg  ©apeg 
T)abe  icp  fcpon  bupenbfadp  an  meinen  Patienten  erprobt.  Sie 
9?er0ofität  macpt  fiep  oft  aHererft  an  ben  £ergnerbeu  gel= 
tenb.  ®g  fomint  bann  gum  Slugfepeu  beg  g|ijfeg  ober  gu 
anbern  Unregelmäfjigfeiten.  ©cpon  oft  paPe  icf;  Patienten, 
bei  benen  jeber  2.,  3.,  5.  big  10.  Sßulgfdplag  augfepte,  peilen 
iepen.  Steift  tonnen  aber  folcpe  Scute  nur  fcplecpt  atmen. 
Sag  neroöfe  .fpergflopfen  ift  ein  foloffal  Verbreitetet  Selben, 
oiel  mepr  alg  ber  organifcpe  £>ergflappenfepler  unb  mag 
für  biefen  Suftanb  für  möglicpe  unb  unmöglicpe  Rillen  unb 
S&aneien  jäprlicp  Oerabreicpt  merben,  ift  bcinape  unglaitb= 
licp.  SSom  Valeriana  mit  feinen  ©rfappräparaten,  SSalibol, 
93allpl,  SSromfalt,  Scitroglpceriit  big  gum  5D?orppium  unb 
Sigitalig.  — Unb  menn  man  bebenft,  mie  billig  unb  gut 
fiep  foltpe  Patienten  pelfen  tonnten  burep  oerftänbige  unb 
richtige  Siefatmung,  fo  fepeint  ung  bag  gang  munberbar. 

91b er  niept  nur  für  bie  tpergnerben  allein,  fonbern  für 
bag  allgemeine  9?  e r 0 e n f p ft  e m paben  bie  Sief= 
atmungen  großen  SSert,  mie  g.  93.  Sr.  Saerfepfp  fagt: 

,,£jd)  erinnere  nur  an  bie  SSeifpiefe  bei  ©ramenfanbibaten, 
aber  bei  ©olbaien  beim  beginn  ber  ©djtadjt,  bei  33röutigaml,  ber 
feiner  ©rmäplten  fid)  erflärt,  bei  jungen  Speologen,  ber  feine  erfte 
fßrebigt  pält,  bei  StngefteHten,  ber  feinem  SBorgefepten,  bem  fpringipal, 
feiner  pödjftftepenben  ^Serfon  eimal  SBicpiige!  gu  fagen  pat,  bei  un* 
freimitligen  Sifcp=  unb  Safelrebner!  ufto.  Sief  almet  Oer  ©eängftigte 
einmal,  bann  aber  ift  ipm  ber  ültem  mie  bergangen  unb  fdjlieptid) 
jagt  bie  gang  berftadjte  Sfinutng,  bal  £mt'3  podjt,  ber  fßut!  ift  be= 
fdjleunigt,  bie  ©ebanfen  ftnb  bermirrt,  er  empfinbet  ben  ©rang  311m 
Sarnen  ober  3m:  Sotentleerung. 

2Bal  ift  gefepepen?  ©urdj  bie  abnorme  ©rregung  ber  Serben 
ift  bte  Sühnung  geftört,  bamit  loirb  aber  gleichseitig  burep  bal  be* 
ftepenbe  SBerpältni!  bon  Sltmungl«  unb  Spullgapl  cnifpredjenb  bie 
tftreillauftcitigfeit  abnorm.  2tCfe  Steige,  meldje  bie  jogenannte  unioiC» 
fürlidje  ober  glatte  2Jtu!fuIatur  bei  ©efäfjfpfteni!  31er  3ufammengie= 
pung  bringen,  mirb  auep  in  ber  glatten  SDtulfuIatur  aller  berjenigen 
Sörperorgatie  mirffatn,  bie  betnfelben  Sterbencinflufj  unterftepen.  ©e!= 
megen  giept  fid)  and)  bie  Söfafe  gufammen  unb  prefjt  gegen  nuferen 
SBiflen  ben  Urin  au!  berfelben,  obmopt  ipre  geringe  Füllung  gar 
feinen  ©runb  gur  ©ntleerung  bietet.  $11  gleidjcr  SBeifc  ergept  e!  bem 
©arm,  tueUper  burd)  knurren  unb  Sptälfcperii  unb  ©rang  311m  ®oh 
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Taffen  bie  gufammengietjung  feiner  3KuS?eItoänbe  unb  bie  bermeffrte 
petifialiifdje  Unrulje  offenbart. 

(gelingt  e§  bem  betroffenen  aber,  £>err  über  feine  Sttmung  gu 
loerben,  feine  Sttmung  toieber  regelmäßiger  gu  geftalten,  gu  bertiefen 
unb  beit  2Item  nact)  belieben  gu  galten,  fo  fallen  aud£)  alle  genannten 
golgeguftänbe  ber  geftörien  Sltnumg  fort. 

TaS  Stottern. 

(Sin  gang  tifjnfidjer  galt  mie  bie  obigen,  nur  oon  oiet 
fdjloererer  Stebeutung,  ift  ber  (Stotterer.  2öaS  jene  ^erfoneit 
nur  unter  auperorbeuttidjen  Umftänben  burrijuindjcn,  ffifjft 
ber  (Stotterer  bei  jebem  ätc'enfdien,  mit  bem  er  in  35erfef)r 
tritt.  Tie  ,§aupturfadje  beS  (Stotternd  ift  bie  fdjiecfjte  9ftem= 
füprung.  SÜteift  fcpon  beim  erften  SSort  bat  ein  fotd)  armer 
Patient  bas  ©efiil)t,  at§  ob  it)m  bie  Reffte  mie  ,gugefd)nürt 
märe.  ©S  finb  fdjitdjferne  furdjtfame  fieitte,  bie  (Stotterer, 
bie  fid)  immer  fürchten,  fid)  burd)  ipr  liebet  gu  blamieren 
unb  eben  gerabc  burct)  biefe  ftete  gurdjt  ift  ihre  Unbefangen^ 
beit  bat)in. 

„3Benn  man  bie  Stotternben  aufforbert,  einmal  tief 
einguatmen  unb  ftarf  börbar  auSguatmen,  fo  giepen  fie  etmaS 
Suft  in  bie  oberen  Sungenftügel  mit  ängftlicf)er  ober  ftra= 
pagiofer  JUiicne,  tonnen  aber  bie  fiuft  nidjt  fange  gurücf= 
batten.  Norbert  man  ein  tieferes  (ginatmen  unb  nod)  tiefer, 
io  gieben  fie  bie  Schultern  auf,  fudjen  bie  oberen  Steile  beS 
SSruftforbeS  31t  erloeitern  unb  tonnen  bie  Suft  nod)  meni- 
ger  einbatten. 

ißon  einer  Sftitbemegung  ber  unteren  Stippe,  eine  2tuS= 
bepnung  beS  unteren  (Seitenteile  beS  93ruftfaftenS,  eines  ge= 
hörigen  .«perabftcigenS  beS  3merd)feflS  ift  nidjtS  311  bemer= 
fen".  (Tr.  Steumann.) 

Tic  befannte  9Qtetf)obe  ©upmann,  Berlin,  ftüpt  fid)  auf 
fotdfc  Beobachtungen  unb  beS()a(b  mufften  feine  Schüler  31t = 
crft  Sltemübungen  oornebmen  unb  gloar  nad)  ben  Scbrcber= 
fdfen  Hebungen.  Tie  Siegeln,  bie  ©upmann  für  bie  Statte» 
rer  gegeben,  taffe  ich  folgen  unb  mancher  ©efunbe  bürfte  ftd) 
einiges  aitS  bcnfetben  einprägen  für  feine  Berhäftniffe : 

1.  Sprich  tangfam  unb  ruhig  (Silbe  für  Silbe,  fffiort  für 

©ort,  Sap  für  Sap). 

2.  Sei  Tir  ftetS  ftar  baritber,  maS  unb  mie  Tu  fpredien 

miftft. 
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3.  ©Jmd)  nicht  p laut  unb  nicht  p leife. 

4.  Steife  ober  fi|e  beim  ©hredfen  bübfd)  gerabe  unb  ftiff. 

5.  Hole  dor  bem  (Sprecf^a^  mit  geöffnetem  iDUtnbe  für* 
unb  tief  Sltem. 

6.  ©ei  fbarfam  mit  bem  Sttern  nub  halte  ifjn  beim  ©pe= 
djen  m§r  prücf,  als  Su  ilp  dorfdjiebft. 

7.  (M)e  ftet|  fefjarf  in  bie  SBofalfteHung  (baS  beibt  mache 
bet  „a"  ben  aJhtnb  auf,  bei  „o"  rttnb,  bei  „u"  fb%  bei 
„e"  breit,  bei  „i"  nod)  breiter). 

8.  Oiicfjte  (nad)  ber  (Einatmung)  bie  auSftrömenbe  Suft 
niefjt  auf  ben  ®onfonaitteit,  fonbern  auf  ben  33ofal. 

9.  Srücfe  nie  in  ber  Sautbilbung  (fprid)  nötigenfalls  tie= 
fer  als  getoötpfdj  unb  belpe  bie  SSofale  burdhoeg  et= 
loaS). 

10.  gange  ben  offenen  23ofaf  mit  leiferem  unb  etloaS  tie= 
ferent  ©timmfab  an. 

11.  Halte  ben  erften  SSofal  i nt  ©predifab  lang  auS  unb 
derbinbe  alle  Sßörter  eines  ©abeS  fo  miteinanber,  toie 
loettn  baS  gange  ein  2öort  toäre. 

12.  Befteibige  Sich  ftetS  einer  recht  lauten  unb  iooblHim 
genben  ©brache. 

Siefatmung,  eilt  Hilfsmittel 
pr  Setbftbct)crrfd)iing  bei  SlufregungSpftänbcn. 

SSettn  falfdje  Sftemfübrung  bei  einer  ganzen  ÜDiettge 
©emütSderftimmungen  fonftatiert  loerbett  fann,  »die  oben 
auSgefiiljrt,  fo  ift  tool)!  Har  auf  ber  Hattb  liegeitb,  bab  baS 
Siefatmen  ein  felfr  gutes  Heilmittel  fein  loirb  unb  in  ber 
Sat  beftätigt  bie  i^rajiS  doHauf  biefe  Vermutung,  toie  idf 
an  mir  unb  anbern  in  überaus  zahlreichen  gälten  beuterfeit 
fonitte.  Um  bieS  51t  iUuftrieren,  IdiK  id)  hier  nur  ein  93ei= 
fpiel  anfitbren: 

©ine  fel)r  nerdöS  angelegte  grau  hat  dier  ®iitber.  ©ic 
möchte  alle  red^t  gut  ergießen,  ba  eS  aber  im  täglichen  Seben 
bei  if)r  31t  Haufe  fefjr  diel  Sferger,  Slufregung  unb  SSerbrub 
gibt,  fo  ift  eS  leicht  begreiflich,  bab  be  manchmal  im  gorn 
©trafen  austeilt,  bie  fte  nachher  tuieber  retten.  9Bir  hätten 
alfo  einen  leichteren  ©rab  doit  g ä b Z 0 r n unb  toiediele 
30?ettfchen  teilen  biefeS  fäftige  Hebel  nicht  mit  ihr?  ga  eS 
gibt  fogar  diele  Selber  unb  SSorgefe^te,  bie  badoit  nicht  frei 
ftttb  unb  bort  dürft  eS  bann  erft  recht  fcfjlimm.  Sie  grau 
fragte  mich  alfo,  loaS  folf  ich  tun,  loenn  ich  aufgeregt  ttitb  fo 
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)rf)ied]t  aufgelegt  bin?  »Hupen  Sie  jebeSmal,  menn  Sie  fiel] 
öabei  ertappen,  gepn  tiefe  Slternaüge,  unb  bann  erft  ftrafen 
Sie.  Siefen  »at  möchte  id;  aud)  Dielen  Seprern  erteilen,  eä 
inirb  ipnen  unb  ben  Äinbern  gut  befommen.  Sie  grau  fam 
nad)  girfa  einem  palben  gapre  mieber  unb  erflärte  unter 
anberm,  baf3  fie  mit  meinem  »iitteldjen  reefjt  gute  ©rfap= 
rungen  gemadft  pabe.  2tud)  21  e r g e r,  aufluaflenber  3 o r n, 
Ä um  m e r unb  Sorgen,  » e r b r u jg  uftr.  fönnen 
beftimpft  io  erben,  luenn  mir  im  ridjtigen  »tomente  baran 
benfen,  tief  gu  atmen,  ober  Dietmepr  un3  bagu  ergiepen,  im 
gegebenen  Momente  e§  auägufüpren. 

3.  Sie  Sungc  alö  Saucrftoffmagen. 

Sft  bie  21tmung£frage  etma  meniger  miftig  afö  bie 
»tagenfrage?  gn  gang  äpnlidjer  ffieife,  mie  mir  burd)  ben 
dltagen  unb  Samt  flüfftge  unb  fefte  Staprung  gu  unö  nel)= 
men,  genießen  mir  burd)  bie  Sunge  luftförmige  »aprung. 
Ser  Sauerftoff  muß  aud)  burd;  eine  Heine  Sdjeibeluanb 
paffieren,  ben  ©pitpelitbergug  ber  Sungenbläädpen  unb  bie 
garten  iöanbungen  ber  Sunge,  §aargefä^e,  bi£  er  Don  ben 
roten  »lutförperdjen  angegogen  mirb.  Unfer  Sauerftoff= 
magen  funfttoniert  nun  um  fo  beffer,  je  mepr  »lutfarbftoff 
(Hämoglobin)  bie  roten  »lutförperepen  enthalten.  2Bie 
lepterer  Dermel)rt  mirb,  fiepe  unter  Blutarmut  unb  »lei dy- 

lUd)  2'n9ltd)  nd>men  lüir  brei  fünf  »taplgeiten  für 
ben  »tagen,  aber  nie  benfen  mir  baran,  baf;  bie  Sunge  aud) 
eine  21  rt  »tagen  ift,  bie  Don  ged  gu  Qeit  bermeprte  2tap= 
rungsgitfupr  bebarf.  @3  ift  alfo  niept  gu  Diel  Derlangt,  luenn 
lutr  forbern,  gebt  ber  Sunge  täglicp  minbcften§  brei  2uft= 
maplgeiten! 

4.  Sie  Sunge  ald  ©ntgiftungdorgan. 

Sie  Sunge  ift  ein  Hauptouäfcpeibungäorgan,  äpnlidj, 
lute  ber  Sann,  bie  Haut  unb  bie  Stiere.  Suftförmiger  ®ot 
fdpmupige  Suft  mirb  burd)  fie  pinauägefepafft  (fiepe  »lut= 
tetmgung  burd)  bie  Sunge,  pag.  58).  ift  nun  merfmür- 
big,  baß  mir  im  allgemeinen  Dor  biefem  luftformigen 
ÄCpmitp  nid)t  fo  Diel  (Sfel  paben,  meil  er  ben  21ugen  niept 
fteptbar  ift.  Sßitrbe  bie  Derunreinigte  Suft 
f $ t 1 ü ben,  lu  i e b a £ 21'  affe  r,  fo  mürbe  un§  oft 
ntn  Sage  pedjrabenftpmargeä  Sunfel  umgeben,  ©ang  redit 
bat  Sr.  Sapmann,  luenn  er  fagt:  „2Tuf  ©ifcnbapnfaprten 
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nutB  fulj  ber  Suftfreuub  im  gefüllten  Abteil,  beffen  Suft* 
menge  bald  nufgebrouefjt  ift,  baS  Gcffneu  beS  genfterS  ge= 
rnbegn  erfnmgfen.  Saftig  atmen  bie  ^nfaffen,  ber  (Sine  bie 
BuSatmungSIuft  beS  Sind  er  u ein,  als  luftförmigen  .Slot,  benti 
bie  meiften  Sarmgafe  Serben  non  ben  Sarmblutgefäfjen 
aufgefogen  nnb  in  ben  Sit ng eit  abgeftofjen,  unb  dic'fe  ger= 
f'elei  halten  bie  Seute  für  gefunber,  als  bas  Iper-einftreidfen 
frifd)er  SebenStuft.  BadjtS  fdjläft  biefe  ©cfeüfdjaft  bei  ge= 
fdfloffenem  genfter;  beim  9?acf;tluft  ift  ja  einem  moljlbeglau* 
bigten  Slmtnenmärdjen  nad)  fdjäbliju  9Jian  fängt  nadj  gmei 
Stunden  Sdjlaf  bereite  an,  bie  burd)  bie  eigene  §luSöün= 
ftnng  nerborbene  Suft  einguatmen."  (Sin  mibriger,  eiliger 
©erudj  herrfdjt  in  !,/10  aller  Sdjlafftuben,  in  bie  bei  Bad)t 
tutb  frühmorgens  gerufen  51t  locrbcn  man  gum  Beifbiel  als 
9lrgt  baS^  Ilngliicf  hat-  (Sin  amerifanifd)er  Pfarrer  fagte 
einft:  „Reicht  maljr,  öhr  mitrbet  eS  alle  für  efclerregenb  hal- 
ten, etmaS  in  ben  Bhutb  gu  nehmen,  maS  ein  anberer  eben 
auSgef|)udt  hat,  aber  machen  mir  nicht  etmaS  nie!  Sdjlim* 
tnereS,  inbem  mir  täglich  unb  ftitnblidj  unreine  Suft  ein- 
atmen,  bie  ein  anberer  foeben  ausgewogen  hat?"  Saft  biefe 
auSgeatmete  Suft  giftig  mirft,  geigen  folgenbe  fd)redlid)e 
©efdfidjten: 

Unter  allen  ©rciteltatcn  ber  blut=  unb  tränenreidjen 
©efdjidjte  beS  menfd)(id)en  ©efdjIed)teS  hat  biedeidjt  feine 
eine  fo  traurige  Berühmtheit  erlangt,  als  bie,  meldfe  mau 
nad)  ber  „Schmargen  £>öl)le  in  Stalfutta"  benennt.  3m 
3al)re  1752  fperrte  ber  grattfame  Babob  00 n Bengalen 
Surabfdfal)  Somla  146  gefangene  (Snglänber,  meld)e  fiel)  ihm 
gegen  baS  Berfgredjen  ber  Schonung  ihres  SebenS  ergeben 
hatten,  beS  SlbenbS  in  ein  nicbrigeS,  halb  unterirbifd)eS  ©e= 
mnd)  üon  faunt  25  Quadratmeter  ©rttnbflädje,  baS  nur  auf 
ber  B>eftfeite  gloei  fleine,  b i cf)  tu  er  g i tterte  fünfter  enthielt, 
ein.  Bad)  fürd)terlid)ften,  mit  .^itge,  Surft  unb  Selirium 
fomgligierten  (SrftidungSgualeu  — non  bem  überlebenden 
Kommandanten  Ipomel  ift  ber  Badjmelt  in  fd)riftlid)en  9fuf= 
geidjnungen  eine  einfache  unb  ergreifende  (Schilderung  über= 
liefert  morden  — - lebten  am  andern  Bcorgen  nur  noch  23,  bie 
beim  Geffnen  beS  graufamen  ©efängniffeS  gmar  bcmitfgtloS, 
aber  nof§  atmend  norgcfitnben  mürben,  - — 123  mareit  ben 
Qualen  erlegen." 

„SfnfangS  Qftober  crftidtcn  in  ber  Qitabelle  gu  Bca= 
niHa,  der  ^augtftabt  auf  den  BhUUUünen,  eines  BadjtS 


63 


fedjgig  politifdfe  ©efangene,  bie  grtfammen  in  einem  Heilten, 
niept  ventilierten,  menige  guß  popen,  mit  SBaffer  angefüH= 
ten  3taitme  eingepferdpt  gemefen  maren.  (Sie  fd^rieen  Vor 
3?ot;  ber  Bacptpabenbe,  gefi'i l)fnoü e .Sperr  Sarjento,  madfte 
bie  einzige  Suftflappe  in  ber  Tür  auf,  morartf  fie  fpätei: 
niept  meßr  fdprieen." 

5.  Tic  Suttge  aB  Trainage=3lpparat. 

®er  gange  Mürber  ift  ein  großer  „Sumpf",  beim  er  be= 
ftefjt  gu  65  fragen!  auä  SBaffer.  3c tut  gibt  es  aber  Staturen, 
bie  gang'  befoubers  aufgefdjBemmt,  ba§  peißt,  Baffcrpaltig 
ftnb,  tüie  ber  33  i e r t r i n f e r,  bie  Kaffee  f cp  m e ft  e r, 
ber  fettleibige,  überhaupt  alle,  bie  recf;t  viel  f tüffig= 
feit  artfnepmen.  Seit  ber  S&auer  Schrott)  gu  Sinbemiefe  bie 
fdptuerften  Sirmtfpeiten  glängenb  Reifte,  mit  feiner  Semmel® 
trodenfur,  feitbern  ift  e£  praftifd)  ermiefen,  baß  ein  bon 
Söaffer  aufgefepmemmter  törper  niebt  gefunb  ift.  Tie  gj?a= 
geren,  Sehnigen,  bie  loenig  ©affer  enthalten,  finb  gäpe 
Seute.  Schott  ßapmann  legte  fefjr  viel  ©ert  auf  baS  fpegi= 
fifdfe  ©emidpt  eiltet  3Jienfcpett.  Tttrd)  bie  Slusatmungäluft 
entBeicpt  nun  fepr  viel  ©aff er  aus  unferem  Körper.'  Um 
gu  beBeifen,  baß  bie  3(tmung3luft  mit  ©afferbampf  ge® 
fflttigt  ift,  braudjcit  mir  nur  einmal  gegen  eine  falte  $en= 
fterfdjeibe  gtt  paudpen  unb  ba§  ©aff  er  fdplägt  fiep  augenblicf® 
fid)  in  großen  Tropfen  ab.  3tn  falten  trorfenen  ©intertagen 
bemerfen  mir  häufig,  mie  itnfere  Slusatmungsluft  in 
Tampfforrn  auffteigt. 

6.  Tie  Suitge  aB  Xtiif}I=  unb  ©rfrifd)ungSapparat. 

^ Stuf  Seite  34,  unter  Scafenatmung,  paben  mir  gefepen, 
nuB  bie  3 uife  bitrcp  bie  Suftborermärrnung  für  eine  große 
Aufgabe  erfüllt.  Selbftberftänbfid)  fann  fie  biefe  «Riefen» 
arbeit  nid)t  allein  erfüllen,  fonbern  bie  Sunge  muß  einen 
©roßteil  ber f eiben  leiften.  ©enn  bie  SluSatntungäluft  um 
25—30  ©rab  ©elfirB  ermärmt  mirb,  fo  bebeutet  bcB  für  beit 
Jörper  eine  große  Slbftiplung.  Ta  ber  Körper  fid)  aber  niept 
bauernb  abfiiplen  läßt,  inbent  mir  einen  automatijepen 
©armeregulator  Haben  in  unferm  33 lut,  fo  finbet  einfach 
eine  lebhaftere  Verbrennung,  ein  größerer  Stoffumfaß 
ober  Stoffmecfjfel  in  ltnfcrm  Organismus  ftatt.  Tie 
f üt  p l e Si  u f t i m © inte  r m a dp  t i m m e r 31  p p e= 

1 1 1.  — ©arme  Suft  erfeptafft,  fiiple  erfrifept  bie  Sterben, 
itfait  braucht  einen  Traußenarbeiter  abenb§  nur  in  einem 
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marinen  gimmer  filmen  au  laffen,  Jo  »wirb  er  gleich  Sdfjlaf 
befommen,  mäf)renb  er  in  füf)Ier  Suff  mad)  Bleibt.  2Kir 
gel)t  eg  aüenbg  meift  aucfj  fo;  fitje  id)  bann  in  Inarmer  Stu= 
bentemperatur  über  ein  93ud)  gebeugt,  fo  ift  bag  für  mid) 
ba^  befte  Schlafmittel,  bagegen  in  fü'hler  Sufi  halte  ich  min; 
luactj.  ©arurn  faitn  ber  ©eiftegarbeiter  im  ©inter  beffer 
arbeiten  alg  im  Sommer?  Slug  bemfelben  ©runbe.  ©enn 
ich  Bei  einem  SSortrage  abenbg  berhüten  tuill,  bafj  mir  ba 
ober  bort  ein  Suljörer,  ber  bon  ber  Sagegarbeit  31t  fejjc  er= 
inübet  ift,  einfchläft  im  mannen  SSortragglofal  mit  ber 
fchledjten  Suft,  fo  Jorge  ich  borfier  für  gute  SBentilation. 

Sie  fühle  ©inatmunggfuft  beruhigt  gleichseitig 
auch  bie  9 t e r b e n.  Sag  fann  man  im  täglichen  Seben  fef;r 
häufig  beobachten.  SMjmen  mir  nur  ein  SSeifpiel:  ©in  ner= 
böfcr,  an  unruhigem  Scf;laf  leibenber  Patient  legt  ficf;  su 
®ett  bei  gefdhloffenem  Schlafsimmcrfenfter  im  geheilten 
Staunte.  (Sg  ift  flar,  baß  berfelbe  halb  anfängt,  unruhig  31t 
träumen,  meil  burcf;  bie  manne  gimmerluft  alles  5ölut  nach 
beut  .'üopfc  gesogen  mirb.  ^lögiicf)  ift  eg  bem  Patienten, 
alg  f riege  er  feine  Suft  mehr,  .Ipersflopfen,  ein  grofteg 
Sfugftgefühl  macht  ficf)  geltenb.  Unter  großem  Sdfrecf  ift  er 
aufgemad)t,  ftürgt  ficf)  ang  genfter,  reifst  eg  in  ber  Saft  auf, 
unb  cbenfo  plbidid)  ift  er  mie  eiioft,  menn  bie  falte,  frifcfje 
nerbcnftärfenbe  Suft  hereinftrömt.  Sn  fitrsem  hat  fiel)  ber 
ganse  Organigmug  beruhigt. 

7.  Sic  Sungc  alg  Scibmnffaqcapparat. 

23ei  ber  ruhigen  SCtmung  fteigt  bag  gmerdjfell  ftetg  auf 
unb  nieber,  gans  automatifdj,  mit  ihm  bemegeu  fid)  nun 
Stagen  unb  Samt  unb  bie  Sebcr  eimag  mit.  Ser  ganse 
Vorgang  mirb  nun  noef)  berftärft,  menn  mir  bag  richtige 
©aucf)atmen  burd)fitl)ren.  Seütcrcg  ift  alfo  nicht  nur  eine 
ftarfe  Sungenbentilation,  fonbern  bon  borgügficf;er  ©ir= 
fung  auf  bie  Seibeg=  unb  Unterleibgorgane  unb  bie  331ut= 
Sirfulation  iit  bemfelben.  Sag  geht  aitg  folgenber  Sabeffe 
perbor: 


58aud)einalmung§|mufe 

23aud)au§atmung§baufe 

Oftageit  u.  ©am 

au§gebef)nt 

gufammcngebrefjt 

Seber  u.  37?iü 

unter  geringem  ©ruef 

unter  Ifolfem  ©ruef 

Sßfortabergefäfee 

gefüllt 

entleert 

Söecfen 

blutreid) 

blutarm 
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Sei  her  Saucbaimung  fpielt  bie  Sfuäatmung  unb  bic 
3ufammengief)ung  ber  Saucbmuäfetn  eine  große  Solle.  Set 
berfefben  ift  e£  beinahe  unmöglich,  baß  bie  a g e n = 
barmtötigJeit  brach  liegt.  @3  ft nb  folcbe  Saudf 
atmungSübungen  bie  midftigften,  beften  unb  billigten  SiiH 
tel  gegen  djronifdje  Serftoßfung,  nur  muß  bemerft  merben, 
baß  gleich  nach  bem  (Sffen  fotdhe  Hebungen  nicht  ftattfinben 
bürfen,  toeil  fie  ba  gu  angreifenb  luären  unb  ben  Serbau* 
ungäprogeß  etmaä  ftören  mürben.  Sie  gefcßeßen  beffer  etma 
2 — 3 ©turtben  nach  bem  (Sffen.  Satürtid)  mirb  bie  ©ir-- 
fung  fotcfjer  Hebungen  gering  ober  beinahe  gleich  iHufl  fein, 
memt  bie  Saudhmuäfeln  begeneriert  finb,  ober  nicht  fun!= 
tionieren  fönnen,  meil  ba§  ®orfett  baran  ßinbert.  ©eil  bie 
grauen  foldfe  «Schnürteiber  tragen,  ift  bie  Saucbatinung  bei 
i^nen  gleich  9citII  unb  ba§  ift  eine  ber  llrfacfjen  gur  Ser= 
ftoßfung.  ©er  atfo  gute  Saucbmrtäfeln  bat  unb  baö  Saucb= 
atmen  richtig  burchfübrt,  ber  mirb  bei  Vernünftiger  Xiiit  nie 
an  Serftohfung  leiben. 
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V.  IDeicfye  ßranffyeiten 
formen  burcfj  mein  CLiefatmungsfyftem 
fein*  aut  beeinflußt  inerben? 


1.  Stranffjcitcn  bcr  9tafc  unb  bcs>  SJtafcnradjenraumeg. 

C£f)roni |d)c  Sdjiuedungen  ber  2Jhtfd£jeIn,  djronifdje  9to= 
fenfatarrfje,  fjijbertropijijler  itnb  atroplifdjer  Vatiir,  ?Iei= 
nerc  ^olppen,  üftafenradjenmanbeln,  9?afenbhtten. 

2.  &rnnff)ctten  bc§  SRöd)en§, 
bc3  ,Sief)(fopfe3  unb  bcr  23tontf)icn. 

CSOroni  |d)er  9tad)enfatarrf),  SdjlueÜungcn  ber  ©au- 
menmanbeln,  tdatarrf)  ber  Euftacfjifdfen  trompete,  dironi- 
fdje  Entgiinbungen  ber  Stimmbcinber,  £>eiferfeit,  belegte 
Stimme,  fdjmadfe  (Stimme,  Stottern,  cfjron.  Vrondjial- 
fatarrf),  Neigung  gu  Erfältungäfatarrfjen,  äufserltdje  Er- 
franfungen:  ®ropf. 

3.  ftranffjettcn  ber  klinge. 

Scfjloacfje  ßunge,  beginnenbe  Sdpmnbfudjt,  Veranla- 
gung gur  Sd}luinb)ud)t,  loenn  fofdje  bei  ben  Eltern  Oorfjan- 
beu  toar,  eingefallene  Vruft,  nerböfe§  2fftf)ina,  Verioad)- 
fungen  naef)  Vruftfett-Entgitnbungen,  SungenbtäMjcncrloei- 
terung,  djronifdje  fatarrf) e.  (Sebodj  nidjt  fdjloere  Sitngen- 
tuberfutofe  mit  Sieber.) 

4.  SOZangefljafte  Entimtflung  bcs>  Vruftforbcg. 

.<p üf)nerb ruft,  rfjadjitifdjer  Vruftforb,  leidjtere  9iüd= 
gratoerfrümmungen. 

5.  Sranfpeüen  bcö  tpergenö. 

9?erbüfe3  fpergflopfen,  SExptfjmie  be§  .(pergfebtagg,  an- 
faüioeife  33efd)feunigung  ber  tpergteitigfeit  — tpergaftbma, 
tpergfdjluädjc,  Settperg,  ^ergerloeiterung,  ipergf  (einbeit, 
(eidjtere  $ergfel)ler. 
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6.  ttranfffcitcn  bcr  £cber  unb  bcr  fitere. 

Stauungrteber,  Sefierbergröjjerung,  mangelhafte  @at= 
tenbifbung,  ©aftenfteine,  Sierenfteine,  (Stauungen  im  ©e= 
biete  ber  ^fortaber. 

7.  Stoffmechfetfranfheiten. 

Blutarmut,  gettfud&t,  grof5e  Wagerfeit, 
©tcht,  iJucferfranthett,  Sftheumatirmur,  ^erbenfdimenen, 
^euralgieen  ber  Stopfer,  Sfrofutofe. 

8.  Stutftauungen, 

b.  t).  mangelhafte  SMutairfuIation,  bie  ftdj  äußert  in:  ®obf= 
fdhmergen,  Sdfminbetgefüht,  Eingenommenheit  ber  Stopfer, 
©djtaffud)t,  Sdjtaftofigfeit.  Stolte  #änbe,  falte 
“uße'  Senenanfdpuetlungen,  förarnpfaberu,  -^ämorrfjoiben. 

9.  ftranfljcitcn  Don  Wagen  unb  $arm. 

^«genfdjlaffheit,  Wagenerlneitcrung,  Wagenfenfung, 
djromfcher  Wagenfatarrfj,  Wagengefdjmüre,  ÄppetiMä* 
red,  trage  Verbauung,  Serftopfung,  djtonifdjer  Xanitfa= 
tan-h  Stauung  im  5|3fortaberfreiSlauf,  SerWadffungen  be3 
^ auch  feile  ö infolge  Saudjfeft=  unb  Stinbbarmentaünbungen 
unb  Verhütung  bon  Seiften*  unb  Sfobetbrüdjen. 

10.  ftranfheiten  bcr  Seroenfgftemr. 

Aeurafthenie,  ^jpfterie  mit  ben  bieten  @in3etbefd)loer= 
ben  )ll[e  auffteig.  Stoget,  Sruftbrucf,  Schmerlen  in  alten 
©fiebern,  ge.fttge  ©rfdjöpfung,  ©rfdjtaffung^uftänbe,  geh* 
fen  getftiger  griffe,  Sahmtraumen,  SRctandjoIie,  Äo= 
dfonbrte,  Aufgeregtheit,  gorn*  unb  ©utanfäde,  Safoorn. 

11.  grauenfranffjcitcn. 

Schtoäd)e3uftänbe  ber  Unterleiber,  thron.  ©ntpnbun* 
gen  ber  ©ebarmutter,  bcr  Eileiter  unb  Eierftöcfe,  Stutftau= 
ungen,  Erfchtaffungen  ber  Sauber,  ,511  ftarfe  unb  31t  fdjWadie 
P'ertobe.  ferner  fepr  gut  für  Schwangere  bir  in  bie 
lefcten  Wonate. 

12.  Serufrfranffjcttcn. 

- ? 1 1 1 n a ft i f 311m  ?f ungleich  ber  ungefitnben  Sern* 

reö:  (Staublunge  ber  Schlaffer,  Schreiner,  Säcfer,  WüEfer. 
ft  ^itbhauer,  Stotjtenarbeiter  ufm.  ©inatmung 

ühabticher  ©afe  unb  fd)Ied)ter  Stuft:  geirber,  Water,  Ebonit 
fu,  Sabafrarbeiter,  gabrifarbeiter. 
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13.  58(utentmifd)ung. 

8ur  ättutreinigung  Bei  fdjlecfjtem  SBIut,  befte  unb  bil* 
ligfte  Sölutieinigungäfur  bei  SMjIenfäurebermefjrung  im 
Slut,  atlerljanb  fdjledften  (Stoffen  im  33Iut. 

14.  Sd)Icd)te  Rottung. 

Sd)önf)eit§fef)[er. 

Sdjlaffe  Haltung  toirb  forri giert  burdj  ba3  notlnenbige 
Qurücfnelfmen  ber  Sdjulteru.  ||räcf)tige  Entmicflung  be§ 
DSruftforbeS.  Sdflaffe  ltrtb  ^pcingebrüfte  nidjt  nUgu  ftarfen 
©rabeä  berfcfjtbinben,  ebenfo  £»äugebaudj.  2paut  unb  2eint= 
berbefferung.  9BeIfe§  ShtSfelfen  loanbelt  ficf)  in  griffe  um. 
9lud)  im  ©efidft  machen  ficf)  groge  borteilfjafte  Slenberungen 
geltenb,  magere  ©efidjter  toerben  boHer,  fette  aufgebunfene 
nehmen  ab. 

15.  Secfrnnff)rit,  Dljnmadjt,  ^Blutungen. 

16.  Xic  fiinftlidjc  Atmung  gur  Söiebcrbclcbung  Sdjcintoter. 

Okgcnnngcigcn  bes  Xiefatemfijftcmä. 

8II§  ©runbfal)  ift  gu  merfen:  2U I e a f u t e n , l o = 
f a I e n unb  allgemeinen  ©ntgünbungen  b e = 
hülfen  ber  Di  it  f)  e,  b i e d)  r o n i f d)  e n b a g e g e n 
ber  31  n r e g u n g.  2tu§  biefem  Sag  ergeben  firf)  bon  felbft 
bic  Eingelfjeiten:  Sille  mit  lieber  einfjergefjcnbcn  ®ranff)ei= 
ten,  loeil  babei  ber  Stoffmed)feI  fcpon  fomiefo  erfjöft  ift, 
afutc  Enfgitnbungen  ber  Suftröfire,  ber  fiuuge  unb  be§ 
DfippenfelleS,  Sungenentgiinbung  unb  93ruftfeHentgünbung, 
Sungenblutung,  afute  Eutgünbung  be£  £ergen§,  ftarfe  93er= 
fettung  unb  DSerfalfung  ber  SSlutgefäfse,  2(tf)crom,  Eef)irn= 
arterienberftopfung  burdf  33(utgcrinfel  (Sprombofe  unb 
Embolie),  afute  Entgitnbung  be3  DDiagcnä  unb  SarincS 
(SD)pi)u§),  afute  33aucf)feflentgünbung,  Suberfrtlofe,  2fb§= 
geffe  mit  lieber. 


69 


Befprecfyurtg  bev  einzelnen  £ranff?dtm. 


9iafenfranffjeiten. 

eg  mürbe  auf  ©eite  38—41  fdjon  bag  ©idfjtigfte  über 
biefe  Selben  gejagt  unb  begrünbet.  .Spier  fei  nodfinalg  ba= 
!ai-t  ü^gemiefen,  bag  bag  fpftematifdje  Siefatmen  in 
[rijdjer  Snft  Don  penmrragenber  ©irfung  auf  bie  9taien= 
)djteimt)aiit  ift.  ©ir  müffen  ung  aüerbinqg  ftar  fein,  baü 
mir  fern  gaubermittel  für  llngcbitlbige  paben,  fonbern  nur 
für  folcpe,  toelcpe  ft  dp  ernftlid)  bemühen,  unb  biefe  ilebunqen 
em  pat)r  unb  nad)  langer  regelmäßig  burdjfübren.  Sn 
einem  foldjen  geitraume  mirb  man  bie  gute  ©irfunq  nidit 
nur  an  bem  Quftanb  ber  fftafe,  fonbern  am  gaumen  , Storp  er 
fpuren  pdfpabe  fcpon  eine  gange  Dteipe  foldper  djronifdjer 
JcafenfatarriK  unter  bem  @influ&  biefer  Hebungen  feilen 

5“  “nf  ^lfnf,en'  llldl(,c  5ei  ^egialiften  bergeBIidp  £ei= 
lung  ge|udjt  patten.  .Spier  paben  mir  eine  natürlidie  unb 
eine  Tauerpetlung. 

Cbcrcg  Stafenatmen 

nenne  id)  bie  Hebung  auf  gigur  10  begpalb,  meil  bie  Suft 
habet  paupifadfltdp  burd)  ben  mittleren  unb  oberen  9?afert= 
gang  gelangt  merben  füll.  Turd)  Ülnfaugen  beiber  9?afen= 
t ugel  mirb  bte  Sitft  nicl)r  und)  oben  birigiert;  man  fpürt  eg 
tl)i  gut,  bag  bie  Suft  babei  einen  anbern  ©eg  madpt,  alg 
meitn  bie  ©ifeitfliigel  meit  abfteben.  Sa  nun  gerabe  bie 

!!!!arlerer! lUl?  ^erln  $®uföeIn  t,ci  epronifd)ent  9cafenfatarrp 
rlmb  a,Hiefcbmollen  ftnb,  fo  biirfte  bag  Suft= 
uu()!tieid)eu(ajteu  burd)  bie  mittleren  9?afenqänqe,  bie 
onft  infolge  beg  geringen  ©ebrampeg  außer  ftunftion 
treten,  gmedmafgig  fein.  Tiefe  Sftmung  ift  aüerbingg  me= 
juger  auggiebig,  bie  Suftfaitqung  mug  red)t  fräftiq  qe= 
& m Uli..c  öciröer  ®upn[dpen  Sungenfaug-- 

i('  fn  m-rh  K itHllo  Dnre,aIf°  flUfier  öci  d)ronifd)em  9?a= 
jenfatarip,  aud)  bet  Sungeutraufeu  alg  ©rfap  einer  midien 
borif  giemlid)  teuren  2 Me  fel,r  gi,  empfehlen.  min  £ 
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bertjole  2 — 3 mal  täglich  bie  Hebung  [teigernb,  ca.  20  big 
30  bi§  40  mal.  ®ic  fltafenflügel  bürfen  aitdj  beim  Slugat= 
men  nidjt  augeinapjber  meidjen. 

©infcttigcö  ÜWafenatmcn 

mirb  am  beften  mit  Höriger  Hebung  abgcluechfelt.  S)a  beim 
d)ronifd)en  üßafenfatarrfj  meifteng  nie ht  beibe  üftafenljälften 
gteid}  bitrdfgäugig  jtnb,  fo  i[t  eg  ämedmäjjig,  bie  engere 


5ig.  io 

Oberes  Hafetiatmen. 

©eite  burdj  mieberptt  einfeitige  Suftboudje  zu  -eiten.  Slni 
einfadjften  tuirb  ber  Anfänger  jebegmal  eine!  Singer  auf 
ben  anberen  Sßafenfliigel  britden,  unb  bag  Cc,.t=  itnb  ?fug= 
atmen  einige  ÜDHile  nadjeinanber  auf  bcrfeU  n ©eite  au3= 
führen,  ©beiter  mirb  bie  Quhilfenahme bej  S'ingerg  nicht 
mehr  bon  9iöten  fein.  (©ief)e  Sigur  11).  Hugerbem  fanu 
man  fpäter  bag  ©mahnen  bitrch  bie  eine  ficafenhälfte,  bag 
Slugaimen  bitrch  bie  anbere,  im  äöedffel  au: führen,  ©ine 
fotche  Hebung  ift  gleichzeitig  eine  feljr  gute  öefidjtgmugjeH 
ghmnaftif  zur  Slugbilbitng  cineg  guten  ©efid)tgaugbnufcg. 
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Unteres  Siofcnntmen  (gigur  12) 

ift  baS  Spufigfte  unb  gebrnudjlidifte,  baS  öon  felbft  gefdfiept 
bet  größeren  SInftrengungen,  lute  »ergfteigen,  Tauermarfcb, 
ihabfapren,  furgum.  bei  allen  Sportarten.  Tier  ftrömt  bie 
Suft  recfjt  fräftrg  burdj  ben  unteren  düafengang  ein  unb 
au§.  Tie  9?a[enflügel  inerben  gehörig  geleitet,'  bamit  ja 
fejne  ßmberntffe  entgegcnftepen.  2(udj  biefe  Hebung  motte 


r 

t - 


Jig.  ii 

Einseitiges  natenalmen. 


f’c’  origen  nbinedpeln,  unb  Peilte  man  fo= 
mit  etn  fletneS  Programm,  bas  etiua  5 Minuten  in  ?ln= 
Iprud)  nimmt.  Taglidj  2—3  mal  luieberpolt,  luirb  ber  ©r= 
öen  crinaljnten  fieiben  niept  auSbleiben.  9?tdjt 


» c.  ' uiu )i  u ux>uic i ui  l L x'ClCXiI 

i)au|tg  genug  fann  mau  Äinber  auf  bie  SltmungSfüBrung 

Ä UcOuiinci.  m Xu. 


aufm  er  ff  am  uu  neuen  meie  ueuunaen  rur  y>Yr= 

putung  ber  ÜDtanbelfdpuelungen,  ber  9?afe  unb  beS  dtadtenS 
bienen  |oüen  (fiepe  Seite  37).  5 
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©aß  nur  Heinere  o 1 1)  p e n burcp  mein  At= 
mungSfpftem  gut  Beeinflußt  m erben,  liegt  baran,  baß  man 
Bei  größeren  faum  mcpr  über  nur  mit  Aufbietung  aller 
■ Kräfte  burcp  bie  Aafe  Suft  Boten  fann.  Alfo  aucp  Bier  bie 
Tarnung:  Bernacpi  affige  ©icp  nidjt,  fonbern  tueBre  Bei 
Seiten.  — 9BaS  baS  AafeuBluten  anBetrifft,  fo  ift  .bie  aH= 
gemeine  ©epftogenpeit,  Bei  bem  erften  Blutstropfen  ben 
®opf  OornüBer  pcingen  ju  (affen  unb  fo  gebrttbig  31t  märten, 


Sifl.  12 

Unteres  ßatenatmen. 

Bis  baS  Bluten  aufpört.  ©aS  fönnte  aber  unter  Umftänben 
ftunbentang  bauern,  ba  ja  boep  gerabe  baS  Berfeprte  gc= 
maept  mirb.  ©urep  baS  BorniiBerbeugen  entftept  nodj  ftär* 
!ere  Btutftauung  im  Stopfe  als  oorper.  ^n  fotcpeit  $äHen 
fornmanbicre  man  einfaep  „Stopf  poep,  J£iefatmen!"  2Bie 
erleichtert  füptt  man  fiep  fofort.  9Aau  fpiirt,  baS  Blut  fließt 
Beffer  micber  gurrtet.  Söenn  man  auep  niept  bitrep  baS  Btu= 
tenbe  Aafcutocp  Atem  fepöpfeu  fann,  fo  boep  bitrep  baS  anbere 
unb  baS  mirf't.  9Aau  berfuepe  cS,  ein  fepr  probates  Btittet. 
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Wacf)en=  unb  ^algbcfdgoerbcn. 

^ äBie  Ijaufig  finb  bodj  bie  djronifdjen  Stadjenfatarrfie. 
'„I  ,unterlucfje  bemale  alle  meine  Patienten  baraufbin 
unb  fami  uerfidjern,  bajg  minbefteng  bie  «öälfte  berfelben 
nitt  biefem  Uebel  behaftet  finb.  9Zun  gibt  eg  atferbingi  ber= 
dgebene  Orten  (nieder  Äafarrl)e:  1.  tfodjrote,  2.  mit  meife- 
itftem  nber  gelbtidjem  SSelag  unb  blaurotem  Slugfelfen,  3. 
mit  ©araenbilbung,  4.  übermäßig  troefene  ujm.  Qe  nadi 

u”b  berur)atf)en  fte  and)  meljr  über  meni= 

gti  ie|djiüerben.  Oft  bttbet  biefeg  Uebet  nidjt  nur  bag  $reiu 
fe  bcn  ^(Uienien,  )onbern  aud)  für  ben  beljanbelnben  Slot 
Xte  Urfadje  liegt  oft  m Einatmung  fdjledjter,  ftaubiger  ober 

banSmvffU  t>  ■(*<LaM$c  SeruW'  ~abafgualm  (2Birtg= 
Kutsbeioo^ner),  in  Draudjen  unb  Xr inten  (2tIfo^oIifer)  unb 

Heberanftrengung  burd)  bietet  lauteg  Sieben  (»erufgrebner 

UfUl-}'  in  ®I«^«ung  (falte  » unb 
Soltm^  naturtid)  bie  itrfadjen  fortbauern  fann 
ba,  Selben  ntdjt  boUftönbig  feiten,  aber  ettoag  abfcbtoadfien 
in&t  cg  ftdj  burd)  fßftematifdje  Xiefatmungen. 

?er  ^rat  burd)  bag  (Singen  unb  Sbredien 

©djaben  »eignen,  loenn  bie  Sttemfüljrung  eine  falfdje  ift. 
cv/  Sennor  Xroione  (SBernerg  voice  magazine  1889)  fnot * 
g?  SW  taten  üBergeugtf  baß  Me  Zl$e 
ar  g , 9 9»»3  befonberg  aber  bie  Stoarfamfeit  ber 

tnntnL~k  r^ebeutung  jebeg  ©efanggtoneg 
i|t  unb  baß  ber  $ e l)  I e r in  b e r 9JI  e t fi  o b e b e g 

SftemöoteiiÄ  unb  attemaUäftrömenä  fei» 
®ur3el  »an  aller  ® a i 8 f r a n f / e i t e ,i 
Bon  ©angern  unb  3t  e b n e r n finb  n,  e [ d.  e > 
ll ' " e r » « 0 6 a 4,  t u n g f a m i „ _ gg?  Un 
wougev  unb  3iebner  ift  eine  grafte  fliftematifefie-  Sltemniun- 
nafti!  unerlaßfidf,  laeua  er  nufit  frfjon  narff  fureer  tieii  nar 
ben.  3tu.ii  feiner  ©Hm.ne  ftelen  nun.  $e  Seit^Meat 
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91  ersten  Teilung  gefudjt  patte.  Sd)  Derfprad)  mir  non  uoriu 
herein  nidjt  Diel  Don  einer  tur  bei  biejem  jo  großen  unb 
giemlid)  garten  tropf,  ber  sioeimaliger,  ametfrnäjfiger  23e= 
panblung  getrost  patte.  Sie  Patientin  Tratte  gugleidj  eine 
fdjmadpe  Sunge  unb  öfters  ©d)  merken  in  ber  Seite,  bie  icf) 
auf  alte  SBermadjfungen  gurütffüßrte.  Slug  biejem  ©runbe 
empfapl  icf]  ipr,  täglidj  breimal  10  Minuten  Siefatenn 
Übungen  burd)3ufitßren.  Sie  giemlid)  nerDöje  Same  füllte 
halb,  baff  bag  Siefatmen  ipr  gut  befain  für  bag  allgemeine 
SBoplbefinben  unb  führte  eg  gemijjcnbajt  mäprenb  3/4  Saß= 
reu  aug.  9iad)  biejer  Seit  patte  id)  Gelegenheit,  [ie  wieber* 
um  au  unterfuepen  unb  traute  aber  meinen  Singen  faum, 
benn  ber  mächtige  tropf  mar  mie  meggeblajen,  feine  ©pur 
rnepr  babon.  Sag  erfdjien  mir  erjt  mie  ein  SBunber  unb 
gab  mir  31t  benfert.  Stad)  genauem  Stugfragen  ber  i|Jatien= 
tin  muffte  faum  irgenb  ein  anberer  llmftanb  babei  mitge= 
mirft  paßen,  benn  eg  mürben  Jeinerlei  Einreibungen  ober 
anbere  SJiittel  gegen  ben  tropf  bermenbet,  alg  öftereg  9tei= 
ben  beg  £alfeg,  mag  aber  fritper  nie  ctmag  geratet  patte.  — 
©clbftDerftänblid)  merbe  id)  nun  nidjt  etma  glauben,  baff 
nun  jeher  tropf  auf  biefe  SBeife  gepeilt  merben  fönne.  — 
Eg  ift  befannt,  baff  Seute,  bie  päufig  fernere  Saften  peben 
miiffen  unb  bie  »audpp'reffe  Diel  anftrengen,  ferner  2Bädjne* 
rinnen,  bie  bei  einer  ferneren  ©eburt  Diel  preffen  mufften, 
Don  einem  tropf  befallen  merben.  ©olltc  ba  otelleidjt  nicht 
bag  fd)Ied)te  SItmen,  bie  SBIutftauung  im  $alg  unb  im  topf 
eine  Diode  fpielen.  ©g  ift  bieg  meine  Uebergeugung  ge= 
morben. 

Sungenfranfpcitcn 

unb  fd)mad)C  ©ntmidlung  beg  SruftforbcS. 

£ungenfd)iuinbfud)t. 


©g  ift  fd)on  Diel  für  unb  miber  bie  Stiemgpmnaftif  bei 
ber  Sungentuberfulofe  gerebet  unb  gefdjrieben  morben.  Sßir 
io  ollen  auf  bag  Safitr  unb  bag  Samiber  ctmag  naper  etn* 
treten.  Sn  golqenbcm  lepne  id)  mid)  pauptfäöpltd)  an  bag 
augqegeichnete  58ud)  Don  Sr.  Siebe,  bem  Seiten  her  £eti= 
anftalt  ©Igergpaufen  an:  SSorfefungen  über  Suberfulofe, 
bie  teiber  rtidjt  gepalten  morben  finb,  bie  aber  )ebcr  nrat 
gelefen  paßen  mitfjte.  Siefcg  39ud)  fiiprt  aud)  beit  mcpt= 
fpe'gialiften  in  bie  umfangreidje  Suberfulofe=Sitcratur  cm. 
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°)  ©tmoenbungen  gegen  btc  Siefatmungen 
bet  Sungentuberfutofe. 

r r A LJ?ixin  F^tocrften  ©egner,  Sr.  Sodanb,  SaüoS, 
eljrt:  Sa  Die  Serbidjtungen  ber  Sunge  um  bie  Suberfet= 
ijerbe  Sdjutmorrtdjtungen  finb,  meldje  ein  meitereS  Sor= 
bringen  ber  Sagiden  jjinbem,  fo  muß  man  fte  in  Stube 
Ia|[en  unb  barf  )te  feineSfadS  burd)  Siefatmungen  töfen 
über  gerrert  luotlen.  @S  fei  tfier  nur  tjingugefiigt,  bau  ba= 
FJeL  fiie  Ja^  Shtpafyl  bebeutenber  Slergte,  Stnfjänger 
bei  Müpfmettjübe,  derlangen,  baß  biefe  Serbicbiungen  ent= 
fernt  merben,  unb  fie  fteden  ben  Sa (3  auf:  ©ir  üerntögen 
bte  Setrete,  Serötdjtungen,  Serfäfungen  ouS  ber  Sunge  gu 
entfernen  auf  mecfjantfdjem  ©ege  burdj  unfere  föloofmetbobe 
Äf“  ■ ®egner  ber  Siefatemübungen  be* 

furdjten  otfr ) Serfdjteppung  ber  Suberfel- 

LeVnx  m 9e|ltnöe  Sungenteile.  ©emiß  mirb  biefe 
23efurd;tung  tm  2.  unb  3.  Stabium  ifjre  Sereddiguttg  da= 
ben.  'vsebod)  tm  erften  Stabium  ober  bei  Serbadjt  auf  ßun= 

^ für  bie  Sunge  unb  ben  gefam= 
en  ^oiber  ent  Rieben  großer,  als  bas  Sttfifo.  ©ir  tradöten 

lmutjcn.10^'  Öm  Ä°^er'  öag  ®Iut'  ll,‘berftanbsfät}ig  gu 

Breitens  mirb  bie  ©efatjr  ber  Sungenblutun- 

wnrS!n  Siefatmungen  ins  gelb  geführt,  »fucfj  bie* 
fein  Ctnmartb  tann  etne  gemiffe  S3ered;tigung  nicht  abge- 

Seflöte  Saf  toärc  5er  ^ >nenn  man 

logen  modte,  bas  Surnen  ift  ungefunb,  meil  ob  unb  ut  ein* 

inat  etn  Turner  Stritt  unb  Sein  bricht.  Qunädbft  fei  feft= 

geftedt,  baß  ber  größte  Seit  oder  Suberfutofer  überbauüt 

niemals  Sungenblutungen  befommt.  ©enn  nun  foldfie  auf- 

Äj»  t1  01  fie  *"'»  9“‘  »“«»  anbere  tonlafS 

SBiete?  /ei  HÄ?sUil”>t  Deroorjjerufen.  gut  ffiaimmg 
wr!!  * ’ fnlgenber  gad  mttgeteilt:  ©in  31  fäbrioer 

nef  CÄ"61'  ma0erer'  engbrüftiger  dtiann  ftanb  in  mei= 

K;e2fg  getbbatte  mcinf  ^aticnh  ®ineUsns?gesI 
f'Oto  M bflfici  fo  Ijerrlid)  4,  4 In  f&S 
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gerer  Seit  feine  Sunge  mefentlid)  gu  ftärfen  unb  gu  erluei= 
lern.  Se3  anbern  Sages>  aber  geigte  fid)  na  cf)  eingelnen 
Siefatmungen  23tutffmcfen.  Hngtoeifelljaft  mar  bie  Sunge 
burdj  bie  plößlidfe,  übermäßige  Seiftung  iiberanftrengt 
mürben,  unb  eine  Blutung  fjatte  ihren  Sinfang  genommen, 
melcfje  fid)  in  ber  gofge  fel)r  ferner  feilen  lief). 

(Soft  nun  aber  ba§  Siefatmen  beämegen  Oerbammt 
merben  unb  bei  Sungenfranfcn  als  unbrauchbar  gelten? 
SBäre  ber  Patient  mäßig  gemefeit  in  ber  SInmeubung  fo 
hätte  bie  Blutung  bieEeidjt  gar  nie  ftattgefunben  unb  bie 
Reifung  fdfneHere  gortfdfritte  gemacht,  al§  in  biefem  Saite, 
mo  ber  Patient  bitrcf)  bie  SBIutung  fef)r  herunterfam,  foloohl 
förderlich  afö  feelifd)  unb  natürlich  auf  bie  Siefatmungen 
längere  Seit  öergid)ten  mußte. 

ÜDian  fann  alfo  nicht  genug  marnen  beim  auSgebilbeten 
Spißenfatarrl),  fei  borfidjtig  im  SInfang,  hüte  Sief)  öor  bem 
Qubiel,  hafte  Sid)  genau  unb  peinlich  an  bie  SSerorbnung 
be§  SIrgteä.  gatfö  eine  ÜBIutung  ftattgefunben  hat,  muß 
2 — 3 üüionate  mit  foldfen  Hebungen  auägefeßt  merben  unb 
nachher  beginnt  man  micber  äußerft  Dorfichtig. 

Ser  britte  Gsinmanb  gegen  bie  Siefatmungen  petfet: 
©in  franfeä  Organ  muß  gefront  merben,  baä  gilt  für  an= 
bere  tuberfulöfe  ©rfranfungen  mie  für  bie  Sunge.  2ßie 
gum  SBeifpiel  Sr.  iBoüanb  fagt:  SBarum  empfehlen  (Sie  nun 
bem  23aucf)fctftuberfuföfen  nicht  etlua  bie  ?ßeritoneafgi)m= 
naftif  etma  mittelft  Sauerlaufä?  SSarum  menben  (Sie  bei 
Sarmtubcrfufofe  nicht  bie  Sarmgßmnaftif  mit  3tbfüf)r= 
mittein  an?  Söarum  raten  Sie  bei  3poben=  ober  (Sierfto cf= 
tuberfulöfe  ober  bei  Sftaftbarmfiftel  nicht  gum  fftabfalfren 
ober  Seiten,  ber  23e<fengl)iunaftif  megen?  Söarum  taffen 
Sie  einen  an  2BirbeI=  ober  ©elcnftubcrfufofe  Seibenben 
gum  Qrnecf  ber  ®nocf)engl}tnnaftif  nicht  turnen?  SBaritm  er= 
laitben  Sie  einem  ^eI)ffopftuberfu(öfeu  nid)t  bie  ®ef)Ifopf= 
gpmnaftif  mit  ©efangübungeu?  Sßarum  regen  Sie  einen 
pirutuberfulöfen  nidf)t  gum  ©ebidftmacben  an,  ober  gum 
Sluicarbeiten  eines?  SSortrageS?  33ieIIeicI)t  gelänge  e§  bod) 
mit  oieler  .pirngümnaftif,  bie  Suberfulofe  f)ei'au§gu)d)af= 
fen?  S3ergeif)en  Sie,  menn  id)  etma§  fräftig  auftrage,  beim 
ba§  finb  ja  eben  afle§  Slbgefdjinatftheitcn,  über  bie  fein 
Sßort  git  verlieren  ift.  Hub  bod)  haben  fic,  bei  Sichte  bc= 
fehen,  alle  genau  biefetbc  SBebeutung,  mie  bie  Sungengt)in= 
naftif  für  bie  tuberfulöfe  Sunge." 
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»trgleidje  hon  Dr.  »ollonb  fdjeiucn  [ür  beit  Saieu 
Öan3  treffenb  unb  betoeifenb,  jebodj  Xjinfen  fte  geiualtig,  Jueil 
man  bie  erftgenannten  Organe  ruhig  [teilen  tarn,  ohne  bem 
Äorper  |ef)r  gu  fdjaben,  toeil  aber  bie  Sunge  n i d) t einmal  5 
äjanuten  auffei  ©ebraitd)  gefteüt  loerben  barf,  offne  ©efaljr 
[nr  bag  Stenfdjenleben.  [ferner  hängt  eben  non  ber  gunf= 
tion  ber  Sunge  ber  gange  Sörperguftanb  ab.  (Sine  idilcdjt 
atmenbe  Sunge  bebingt  [d)Ied)teg  »lut,  mangelhafte  »lut* 
gt r f u I a ti o n,  f d)  f edj ten  Stofftoecfjfel,  Dinge,  bie  in  unferm 
Sorperhauglljalt  enorm  midjtig  [inb. 

a 3lnljänger  ber  Xf;eoric,  bag  bie  Sunge  ruhiq  qe= 
[teflt  loerben  mug,  haben  fogar  eine  Operation  erfonnen,  bie 
begioedt,  gtotfdjen  Sunge  unb  »ruftioanb  Stidftoff  eingu= 
blaien,  um  fo  bie  franfe  Sunge  einige  Seit  boKfommen 
iul)tg  gu  [teilen,  benn  fxe  fällt  burd)  ben  Drud  beg  ©afeg 
gang  gufammen.  91m  meiften  au§gefül)rt  mürbe  btefe  Opera- 
tton  bon  »rofeffor  »rauer  in  Starburg,  ©ag  für  ©rfolae 
ober  bieffeic|t  effer  dcidjrerfolge  biefe  Operation  ergielt,  toirb 
oie  jgitfuuff  geigen,  ba  bie  Stetfjobe  nodj  gu  jung  ift. 

b)  ©orum  ift  bic  Sltcmgpmnaftif  bei  beginn  ber  Sungen- 

tuberfulofe  unb  Sungenfdjnjädje  gu  empfehlen? 

1.  ©eil  folcfje  Patienten  immer  fdjledjt  atmen,  bie 
X.ungeit  loerben  immer  nie!  gu  loenig  gelüftet.  »efannfe 
Iidi  fuhrt  man  ja  gerabe  auf  bie  fdjlecfjte  Durchlüftung  ber 
Sungenfptpen  bie  Spaitfigfcit  ber  Spipentuherfulofe  gurücf, 
benit  loo  mentg  Suft,  fomnit  aud)  loenig  »lut  hin.  Der 

»ru [tum rang  foldjer  Patienten  bleibt  hinter  bem  normalen 
yjeape  gurud. 

...  2*.  ^£üfef!'ar  hon  »iemffen  gibt  in  einem  »ortrage 

ubei  bte  jherapie  ber  Duberfulofe  eine  boörefflidje  ©r= 
tlantng  über  ben  Satpen  be§  Dicfafmeit»:  ,,©emt  idi  tiefe 
-.Innungen  m einer  @ebirgg=  ober  Seeluft  burd)  träftige 
Jtlllu^'nb  nbrigen  Äörpermugfeln  aK  bie 
«u  öer  ~I,crn^ie  öer  duberfulofe  begeidjne,  fo 
legt  ber  Oebaufe  gu  ©runbe,  bafg  bie  »agillen-  unb  Soffen» 
folomen  bei  anbauernber  ?,ufuf)r  reiner  falter  Sufi  big  in 
ue  Dicfe  ber  Sttngen  fd)Ied)t  gebeiljen  förnten  unb  baf;  eg 
mibeieijutg  and)  burd)  energifdje  ©pmnaftif  ber  Sunge  unb 
mcr-gitchen  ©ecf)fef  reiner  Sit  ft  liegen  loirb,  loeitere  tcu= 
anficb efu ugen  gu  berhuten.  »ei  ben  Duberfelbagilfen,  für 
bereit  Okbeipen  eine  höhere  Temperatur  unb  geringer  Suffe 
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loecpfct  gitnftig  ift,  fann  eine  ftarfc  Ventilation  mit  nieberer 
Temperatur  ber  Suft  nur  gitnftig  mirfen.  $dp  taffe  bapin= 
geftctlt,  ob  bei  biefer  $rage  niept  rtoep  anbere  Momente  in 
Vetracpt  fommen,  3.  93.  bie  burep  tiefe  Einatmungen  gefegte 
93eförberung  ber  Stimulation  in  bie  fiungen  unb  bie  Ejpef* 
toration  infeftiüfer  (Stoffe,  loetcpe  burep  fräftige  Sungen= 
gpmnaftif  bedürft  loerben." 

E§  luirb  in  neuerer  Seit  bon  berfepiebenen  (Seiten  bie 
®upn’fcpe  Srtngenfaugmaäfe  fefjr  gepriefen  31t  2fnmcnbungen 
bet  Sungentuberfutofe. 


Sig.  13 

Kubn’sd)C  Cungen-- 
saugmaske. 

Suftfpolt 

für  bie 
Steifen* 
©inatmung 

S3entit 


Sßentit  für  bie 
SDtunb- 
2Iu§atmung 


Sigur  13  fteüt  eine  foldpe  2Ra8fe  bar.  Tiefelbe  luirb 
über  bie  Vafe  unb  üftunb  geftiitpt  unb  feftgebunben.  Ta 
nur  ein  Ventil  unb  ein  Heiner  regulierbarer  (Spalt  bie  Srtft 
für  bie  9iafe  guleitet,  luirb  ber  einftromenben  Suft  grofeer 
9Biberftanb  entgegengefeijt.  Ter  9Cu§atmung  aber  ftepen 
feine  fo  großen  tpinberniffe  entgegen;  fie  gefepiept  burep  ein 
gefonberteä  $acP  biefc§  2Ipparate§. 

©erabc  biefeS  erfepmerte  Sufteinfaugen  ift  für  bte 
fiitnge  eine  fefjr  gute  ®räftipngämetpobe  unb  gefepiept  am 
Anfang  3toeimat  iägtiep  x/±  ©tunbe,  naep  einigen  Tagen 
y2  (Stunbe  unb  fpäter  eine  gait3e  <Stitnbc. 

Tie  Sunge  luirb  btutreieper,  bie  roten  Vtutförperdien 
nepmen  an  8opI  fur3,  eS  ftnb  Vorteile,  lute  fre  bie 
tpöpentuft  bietet.  3cp  3lt»cifle  niept,  baf3  biefe  Sungenfaug= 
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nwtfe  eine  große  Sufunft  haben  toirb.  (Sie  ift  auch  em= 
Jfoblen  Bet  Hutarmut,  »leidet,  Stftbma,  nerböfer  Schlaf* 
fehlem  ®$toädhepftättben  beg  $er(^en5  unb  iperg* 

, bie  Jatur  heilen  toiU,  ba  Brauet  fie  »lut.  9?ur 

B«3  »lut  fann  SuBerfeßehrte  abtöten.  gg  ift  öefannt,  bafj 

u^e-rfiI  ’^er3fef)iern,  bei  benen  bie  Sungen  blut= 

überfüllt  ftnb,  fopfagen  nie  an  Suberfulofe  erfranfen. 

. . Siefatemübungen  mirb  nun  bie  »lutairfulation 
trt  ben  Sungen  gang  erheblich  geförbert,  bergt.  Seite  62. 
Ptr  muffen  für  eine  gute  »lutairfulation  in  ben  Sungen 
Jürgen,  toetl  befonberg  bag  frifefje,  ftarf  ftrömenbe,  arterielle 

S.1"1  ®*anb^’  l^'  bte  ©ifte  abptöten.  3d)  möchte  hier 
aitJ)  fur(3  eingefjeu  auf  bie  Sfieorie  eineg  großen  ftemterg 
auf  btefe|®  ©ebtet.  Sr.  »rehmer  in  ©örbergborf,  ber  ®e= 
grunber  ber  mobernen  Ap e i t ftd t te n b e ln e q u n g , fab  alg  #runb= 
mfacbe  bei1  Suugentuberfulofe  bie  Meinbeit  beg £eqeng  an, 
babureb  uerbe  p memg  »lut  in  bie  Sungc  alg  and)  in  ben 
ganaett  Körper  gepumpt  unb  bewarb  fommc  flechte  grnäfi* 
ber  Sunge  p Staube.  Sur  2fnregung  beg  Meneng 
gibt  eg  aber  nidf^tg  »effereg  a 1 g » e m e au  na 

»ri»fiQtär r^r ^ ^br^er<5uftanb  ongemeffen  fein  muß.  %x. 

‘^Jeme  t-^Fu>rt>  auf  ffiUtoegm  pto, 

memeren  an  benen  recht  üiere  fRubebänfe  aufgeftelTr  mären. 
Ht  räubern,  naffem  Setter  ließen  ftd)  biefe  »romenaben 
flfubyunbfctn  SCffiftent  Sr.  Settmeifer  tarn  auf 

9itwsCC'  bl(t  ^ahenteil  bei  fdteebtem  Setter  in  gebeeften 
Peranbert  gut  emgepaeft  an  ber  f rifeben  Suft  liegen  m Iaf= 
feit  unb  bte§  führte  p ber  je#  fef)r  beliebten  Siegcfur,  bie 
jetber  melfafi,  tote  früher  bie  Sctoegunggfur,  übertrieben 

muf’te.0  ®1**  ®ettft,elIer  W ba»11  Sront  rnadben 

Sr.  Siebe,  glgergbaufen,  äußert  ficb  nun  p biefer 
Siege  iirmie  folgt:  gg  ift  eine  befannte  ©rfabruna  ba| 
rttmalw  P6™**  otrojtljtert.  Sag  ränge  im 

SÄ Zb2degme  mib  bebarf  hi  Hebung 

btm  l’üIT  neöraudjSfd^ig  p met? 

Srn.  s gelehrte  Stubenbocf er  berliert  mit  ber  Beit  botl* 
ftanbtg  bte  Kraft,  irgenbmetebe  fOcugfelfeiftuna  tu  boITbrin 

s?  t*  ga* «» 

uijeßr.  iue  ©euftatte  barf  baber  in  erfter  Siuie  bie  ibr 
hertrauten  Kraulen  au  ihrem  2RugfeIfofteme  nicht  ber* 
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flimmern  taffen.  ©ie  füll  nidjt  tun,  alg  feilte  [ie  eine 
Sammlung  franfer  Sangen  gu  bepanbeln,  fonbern  (äff  ben 
3ufammenpang  mit  bent  ©efamtförper  loapren  uub  immer 
baran  benfen,  baß  [ie  nad)  ©djluß  ber  Satr  möglidjft  Iei= 
ftun|lfäpige  PJceufdjen  luieber  ing  Seben  pinauggepen  laffen 
[oll. 

4.  Sungenfranfe,  bie  mit  ber  Siegefur  bepanbelt  tour= 
ben  unb  fdjlecpte  Atmung  aufmeifen,  gelten  öfters  afS  ge= 
peilt,  trophein  [ie  eg  nidjt  fiitb.  ©rni  befepreibt  folgenbeit 
gaff  : (Sine  Traufe  foiniut  als  gepeilt  aug  bem  ©üben.  23alb 
geigen  fiep  SBrondjialfafarrpe,  [ie  glaubt,  [ie  pabe  fid)  erfäl= 
tet,  [ie  tuirb  geflopft,  unb  unter  Söfung  biSper  unbemerf- 
ter  fäjtger  Waffen  bilben  [id;  Staberneu.  ©iefer  Sali  tritt 
in  äpnlicper  Söeife  oft  ein.  2)  i e Uni  p r c n b ber  ®ur 
nie  o r b e n 1 1 i d)  auggebepnte  S it  n g e i [t  bei 
ber  (5  n 1 1 a f f u n g [ d)  e i n bar  (re  i.  SBenn  bann 
[pater  m i e b e r g r ü [3  e r e 51  n f 0 r b e r itngenanfie 
g e [t  e 1 1 1 tu  erbe n,  [ei  eg,  bap  geflopft  m i r b 
0 ber  b a [5  i n tu  e n i g e r r 0 nt  a n t i [ cp  e r S 0 r m 
bagSTIItaggleben  mit  [einer  Arbeit  g u tu 
% i e f a t m e n g tu  i n g t,  [0  löfen  fiep,  tuie  bei  jener  Mran= 
fen,  uerborgenc  fäftge  Waffen,  ber  Ära  nt  c „m  tt  (3  [ i cp 
tu  i c b e r e r f ä 1 1 e t pabe  n"  unb  ber  [djönfte  „5t  ü d = 
[ a 1 1"  ift  ba,  ber  aber  gar  fein  Dtiidfall  ift,  [onbern  nur  bag 
Qutagetreten  bigper  niept  bemerfter  unb  baper  nidjf  befeitig= 
ter  .Äranfpeitgperbc. 

5.  SDttrd)  2iefafnutngen  tuirb  ber  StugJnurf  beförbert 
unb  eg  ift  gut,  meint  ber  ©cpleint  niept  auf  ber  Sunge  liegen 
bleibt  uub  fiep  gerfeßt. 

c)  ©cgcitangetgen  ber  Xicfatcmiibungen. 

5tacp  ©cpttlge  tnerbett  [olgenbe  ©pmptome  alg  ©egem 
angeigen  betrachtet: 

lieber,  große  förperlicpe  ©cptoädje,  bcutlicpe  @rtuei= 
djttngg=  ober  Qerfallborgänge  ober  afitte  errtgünblicpe  5ßro= 
geffe  beg  Sungeugctuebeg,  größere  5Tugbeßmtng  ober  fd)tiel= 
lereg  Sort[cprcitcn  ber  ortlicpen  tuberfulöfen  SSeränberum 
gen,  unter  Umftiinben  [epr  reicplicpcr,  beftänbig  nnpnltenbcr 
5'fugluurf,  ncuentftanbene  ober  große  ältere  ^pöplenbilbung 
int  Suitgengelucbe,  frifepe  SSruftfellentgünbuitgen,  größere 
33  r tt  ft  [e  II  e r g ii  [[  e , beftepeube  ober  furg  öor  auf  gegangene  Sun* 
genblittungen,  felbft  geringfügiger  5fr t,  [olueit  (ie  nicht  bttrep 
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Stauung  bedingt  find,  Vluterfranfung,  tiefgreifende,  inS= 
befoitbere  perichonbritifche  ober  aber  ausgedehnte  ulceratibe 
Veränderungen  beS  fteplfopfeS,  intercurrente  andersartige 
Granit) eiten,  fdfjwerere  Äomplifationen  feitenS  anderer  0r= 
gane  und  fdjliefjtidj  das  etlnaige  unerwartete  Stuftreten 
ftbrender  ®r Meinungen,  die  mit  der  Sltemgpmnaftif  ur= 
facfjtid;  in  Vergebung  gebracht  Werden  mitffen  über  fbnnen. 
Slus  der  9t rt  der  angeführten  ©egenan^eichen  geht  perdor, 
baff  dtefe  bet  den  heitungSfähigen  Shanfen  mit  nicht  felir 
fortgefchrittener  ©rfranfung,  wie  fic  den  Ipeilftätten  3m 
gehen,  oder  wcuigftenS  nur  511  gehen  fällten,  ziemlich  feiten 
borhandeu  fein  werden. 


d)  2öte  foll  man  dem  Patient  die  SUemgpmnaftif 
betbringen'? 

3tan  darf  dem  Patienten  ui  egt  fitqweg  fagen:  „Srei= 
ben  Sie  Stiemgpmnaftif !"  Schon  im  Siegen  und  Sitten 
beginnen  Wir  mit  der  Sltemtur,  fpäter  machen  wir  Sdirttt= 
Übungen  51t  Tarife  und  im  freien.  Sobald  der  tränte 
einige  ßorperftärfe  erlangt  hat,  erteilt  man  ihm  ©pmnaftiV 
unten icht_,  dem  er  mit  Wachfender  Teilnahme  folgen  wird. 
JlSdanu  Khreibt  man  ihm  durch  ein  forgfältig  auSgearbeite= 
teS  Ve3ept  dtefe  Hebungen  bor."  (Sr.  JugheS.)  Senn  nur 
tune  Sunge  erfranft  ift,  fo  Würden  Wir  erft  die  gefunde  üben 
und  die  traute  möglichft  ruhig  [teilen,  dadurch, 'dag  Wir  den 
Vatienten  nt  der  erften  Seit  auf  die  erfranfte  Seite  liegen 
Ia||en  oder  bei  ©rfranfung  der  Sungenfpifcen  auerft  Vauch- 
atmen  üben  oder  damit  die  Stippen  der  erfranften  Seite 

n‘lfr?Ql  ,in  » [teigen  und  [ich  erweitern,  ein 
toeftpflaftcr  dtefer  Shorarhälfte  applizieren. 

SungcnbläSchcnerwettcrung. 

c . 0ö'e  '|t  gerade  daS  ©egenteil  bon  SuugenfchWiudfucht, 
die  Sunge  i[t  31t  grofp  Veranlagt  wird  diefer  Suftand 
durch  p.bteleS  ^reffen  beim  Saftentragen,  durch  3nftru= 
nientebIQ|en,  ©laSblafen,  andauerndes  duften  beim  djroni* 
<\l'oachtalfatarrh,  nerböfeS  Sffthma  ufw.  Ser  Vruft= 
,cl'b  gnadet  fiel)  ftetS  in  der  ©inatmungSfteHung  iit  der 
Erweiterung,  eine  richtige  SluSatmung  ift  unmöglich,  eiiteS= 
tcib,_  Weil  die  erweiterten  SungenbläScheu  311  fcbwach,  am 

u rfS  bxCr^rTU?fürß  mit  ber  Seit  feine  Gfaft^irät 
1,(1  ltllb  öefonderS  die  Stippenfnorpel  berfnödjert 
u [teif  geworden  find.  Sicfer  ftuftanb  ift  demgemäß 
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[djluer  p beffern.  Söeftnnbig  fammelt  (id|  in  ber  Sunge 
(Scheint  an,  ofpe  bafs  biefe  im  ©tanbe  märe,  benfelben  gut 
^erau§  p beförbern.  3Kcbi!amentc  fönnen  ba  nidf;t§  Reifen, 
jebe  anbere  toirffidje  Teilung  ift  au£gefd)toffen,  außer  ber 
9ttemgl)mnaftif.  ©er  ipauptmcrt  inirb  auf  bie  SCuäatmuug 
gelegt  loerben  müffen.  3öir  ftreben  bamit  eine  möglidfft 
ftarfc  Verfeinerung  beS  VruftforbeS  an.  ®a§  gefdjieljt 
bitrcf)  energifdfen  feitfidjen  Vruftbrud  mit  ben  Jänben. 
©iel)e  Hebung  13.  ©3  gibt  and)  gang  gute  Htmungöftüfjte, 
bie  biefen  ©rud  auäfüfjren.  Vrtn  fpnbelt  e§  fid)  meiftenso 
um  ältere  Seide  gtoifcpen  45—70—80  Saljren,  unb  ba  er= 
fdjeint  natürfid)  ber  Erfolg  je  älter  befro  langfamer.  0 1)  n e 
f t e i |5  i g e § , befjarrlicffeH  Heben  iftniäjtilgu 
e r r e i d)  e n.  Vedjt  Iangfame§  2X  u § a t m e n i ft  to  i d)  - 
t i g,  benn  baburdj  toerben  bie  efaftifdjen  gafern,  bie  bie 
SungenbfäMjen  umgeben  unb  bie  erfdfjlaffi  finb,  am  beften 
gcfräftigt.  ©a§  rafdje  ^erauStoerfen  ber  Suft  fiat  gar  feinen 
Qtoecf.  %m  Vadffofgenben  fei  eine  ©abeÜe  Don  ©r.  £mgf)c§ 
totebergegeben,  bie  un§  belehrt,  toeldje  Hebungen  babei 
gtoecfmäßtg  finb: 


Sei  2ungenfd)tmnbfucf)t 

Sei  Sungenertoeiterung 

©buttern  guriief,  ©futtern  beben, 
Sdbultern  auftoärts  rollen, 
©bulternfreifen,  Äniefbltefjen  ohne 
nnb  mit  5?reugf)ub,  ©bulterloätgen 

©buttern  nab  born,  ©buttern 
fenten,  ©buttern  abtoärtSroHen, 
Strme  abtoärtifenten, 

Sruft*  unb  Saubbrucf 

Srufteinatmen  unb  Saubaimen  in 
ben  berfbtebenften  formen,  £>be r* 
förper  unb  Sreug  ftreden,  9tücf= 
tnärtlftellung,  SrufU  unb  Saub5 
einatmungäpaufe,  Sruftgufütjrung 
unb  Saubabteilung,  2luftoärt§= 
leitung,  Sruft=  unb  Saubtoeitung 

Sruftau§atmen  unb  SaubauSatmen 
in  ben  berfbiebenften  gönnen, 
Oberforper  unb  Äreug  beugen. 
Srufis  unb  Saubau§atmung§paufe. 
Sruftabteitung  unb  Saubgufüprung. 
2lbtoärt§Ieitung, 

Srufd  unb  Saubpreffe 

©tammbeugen,  ©rpeben  au§  bem 
^niefitj,  Seinfpretgen,  fteine  unb 
grofje  Kniebeuge,  5?nietrennung 
opne  unb  mit  Äreugpub 

©tammaufribten 

9icroöfc§  2(ftf)ina. 

©§  fpnbcft  fidj  ba  um  franffpfte  Verengerung  ber  ffei= 
neren  unb  größeren  Suftröfjrenäftc,  loie  bie  9fbbifbitng  14 
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geigt,  ©er  duften  äußert  fid)  in  SCnfäfien,  äfjnfidj  toie  ber 
£eud)f)uften,  ber  übrigens?  auf  berfelben  ©runbfage  ftefit. 
Sie  SCnfäüe  iuieberfiolen  ficf)  meift  nad)t§  mef)r  als  am 
©age,  unb  fönnen  ben  Patienten  modjenfang  ben  (Sd)faf 
rauben.  Sa,  idj  lenne  fofd)e  gaffe  bon  Oranten,  bie  nadjt§ 
nie  liegen  fonnten  toegen  bc§  3tftf)ma§.  ©a3  Seibert  ift 
rjbdfjft  beinfidj,  aufreibenb,  ber  Patient  magert  ab  unb  fann 
fdjfiefjfidj  baran  fterben,  inbem  ficf)  bann  meift  afö  unf)eim= 


5ig.  14 

JTstbinatisd)es  Cungenstiick. 

A = Suftröfjre,  B = Sörontfien,  C = Slufge&Iäbte  Sungen&tffS$en, 
D = ©ingefdötiürte  SrondjialfteEen. 


Itcrjcr^egfcitcr^er^^bUHube  einftefft.  gräufein  bon  Cfben= 
Äw ' ®cr[ltt' öc^)äftigt  ficf)  gum  Seif  mit  Reifung  bon 
r,  !?  naf.ranfen'  blc  t|r  bon  ben  berfct)iebenften  STergten 
i biim’efen  toerben,  affein  burd)  Sftemggmnaftif.  (Sic  bat, 

" feltf;rqtbi'  (,cI]r  •u,lc  öamil.  Sei)  felbft  habe  in 

b bis  / ?aSen  ?R>a*  ®uftenb  gaffe  febmerfter  ?Trt 

Inn  tSc  itnV‘svr9eI}etP'  mn  ~ciI  öurd&  Sltemgbmnaftif, 
gum  Seit  burd)  Sbitoenbunß  unferer  £eifmetf)obe.  geben-- 
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füllä  farm  id;  fetbft  bie  ©rfafjrung  Don  gräufein.  Don  £)Iben= 
Barnebelt  beseitigen:  SerDöfel  2lftt)ma  i[t  tjeitbar. 

©er  £uftenreig  fpiett  eine  tpauptroüe  unb  ber  Patient 
rnufj  5itr  Ueberloiitbung  beweiben  erlogen  luerben.  Sei  ben 
2Itemübungen  ift  tuiebeium  bie  tangfame  Sfu^atmung  baä 
Söicfjtigfte.  Sei  ber  fdjneften  Sfuäatmung  entfielt  fepr  leidet 
ein  Dteig  in  ber  ®ef)te,  ber  gu  ben  Krämpfen  9(ntaß  gibt. 
Sangfame§  Stuäatmen  bagegen  muß  ftufenlueife  erlernt  iuer= 
ben  mit  biel  ©ebutb  unb  Hebung.  Unter  guter  Leitung 
luirb  esi  immer  getingen.  Stutoritciten  mie  Sßb'ibatbogent 
©r.  ©träger,  ©r.  ©rcitpel,  ißrofeffor  ©cinger,  ©r.  ,<pof= 
bauer,  ©anitätärat  gitrbringer,  ©r.  SÜirdjberg,  ©r.  ©otb= 
fdjmibt  uflu.  fpredjen  fid)  gugunften  ber  Slteinggirtnaftif  au§. 
©effenungeadftet  eriftieren  eine  gange  Stenge  9tftf)inaf)eit= 
mittet,  bie  alle  bem  $abrifanten  bin  meiften  nützen.  £>d) 
gebe  gu,  baß  bie£  ober  jenes  gitr  Sinbcrung  in  ber  Sot  ge= 
braucht  luerben  fann,  eS  fei  picr  eine  Scifje  berfetben  aufge= 
füfjrt : 

SeitineierS  9t ftfjinapulücr, 

Seidjenpafter  9lftf)mapulber  bem  9t  borget  er  ©d)iuib, 

[9fitgSburg, 

9fftf)macarbon, 

Stftpmaputber  Don  ©r.  (SfSluirtt), 

Slftpmaputoer  nad)  Starufubate, 

9(ftf)iuapu(Dcr  nad)  ©teil), 

$aratb  fpapeS  Stfttjmainittet, 

9fftf)inamittet  Don  ©r.  ©aainS, 

.SpimrobS  9(ftt)ina=(£ure, 

9tftf)mapu(ber  Don  Soom, 

©djiffmannS  9fftfjmapulDcr, 

9tftf)magigaretten  Don  $rimautt  u.  ©o.,  i$ari£, 
9[fttjma=©abtetten  Don  Sfpotpefer  fpetbtina  in  ©ad)feu= 

[Raufen, 

9lftf)matof. 

^ergteiben. 

9fitf  ©eite  62  lurtrbe  cingcpenb  auf  bie  guuftion  ber 
Suuge  atS  fpergfrei£taufregutierung§=9tpparat  Jjingelutefen. 
©a  bei  jeber  ftarfen  9TuSatmung  ba£  $erg  and)  et  mag  gu= 
fammeugepreßt  luirb,  fteigt  ber  IBIutbrucf  haben  baS  fperg 
luirft  ba§  Shtt  mit  größter  ©eluatt  in§  arterielle  Stuf- 
fpftem;  baS  $erg  luirb  crioeitert.  ©o  luirb  bie  9fuSatinung 
bie  luidjtigfte  Softe  fpieten,  ift  e£  bagegen  gu  ffein  luie  bei 
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231utannut,  fo  ft'ocn  ruir  auf  bie  (Sinatmung  mepr  ©emicpt. 
3®ir  paben  fcpon  gefepen,  baf;  bag  nerböfe  ^ergflopfen  bitrcp 
Siefatemgpmnaftif  peilbar  ift.  SCHein  and)  ba  peifct  eg  ©e= 
bulb.  9Mjt  feiten  fomrnt  am  Infang  bei  ben  erffcen  Uebun= 
gen  ein  bermeprteg  ipeqflopfen  bor,  aber  fcpon  bei  ber  brit= 
ten  unb  liierten  Hebunggftunbe  mirb  man  fiep  etmag  mopler 
füplen,  ba  cp  big  bie  Teilung  perfett  ift,  bauert  eg  oft  mep= 
rere  Sftonate  big  1 £>apr.  — Sie  fftemfnr  rnöcpte  icp  febem 
^ergfranfen  tnarm  empfeplen. 


ißlutftauung. 

jScpon  ioieberpolt  pabe  icp  Patienten  feunen  gelernt, 
bie  über  ftete  SKattigfeit,  SJlübigfeit,  (Snergielofigfeit,  (Sin-- 
genommenfein  beg  ftopfeg  flagten  unb  bereu  »efepmerben 
niept  toeiepen  mollten,  jeboep  burdp  Siefatmen  gan,i  grünblicp 
befeitigt  mürben,  3cp  erinnere  miep  momentan  ipc^elt  an 
einen  ©cploffer,  ben  bag  Ltebcl  japrelang  quälte  unb  ber 
[epon  naep  menigen  Sagen  bon  fpftematifepen  Siefatem- 
Übungen  mie  neu  geboren  mar.  (Sin  banfbarer  Slnpänger 
beg  Sftemfpftemg.  ©einig  bin  icp  mir  bollftänbig  flar,  baff 
bag  S>auptmittel  gegen  bie  SBIutftauung  eigentlicp  bie  5Se- 
mcgitng  ift,  aber  letztere  mit  3Itemgt)mnaftif  berbitnben  lei= 
ftet  noep  ntepr. 

Stoffmecpfdfranfpeiten. 


iie  Blutarmut  unb  33 1 e i cp  f u cp  t finb  bitrcp 
bag  Siefatmen  fogufagen  bireft  peilbar. 

3Befeit  ber  ßranfpeit:  ©cplecpter  ©epalt  ber  roten 
©utforperepen  an  »lutfarbftoff  («paemoglobin),  fcplecpte 
33lut(ftrrulation,  biel  Ä'oplenfäure,  menig  (Sauerftoff.  ©ie 
btel  ©ifenpillen,  ©ifentinfturen  unb  äpiilicpe  (Sacpen  men 
ben  febeg  Sapr  berfcplucft,  um  bie  Blutarmut  gu  berbeffern 
unb  bag  Cüitbe  bom  Sieb  ift  gemöpitlicp  ein  beworbener 
mcagen  unb  fcplecpte  Bäpne.  ©ag  pilft  eg  aber,  menn  mir 
lo  btel  ©i|cn  in  organifeper  ober  unorqanifcper  gönn  auf= 
J^men,  menn  eg  niept  im  Shtte  bermertet  mirb.  (So  lange 
btc  Blutgirfulation  unb  ber  (Stoffmecpfel  baritieberliegcn,  fo 
mtrbaucp  bte  befte  Scapntng  niept  auggeiutpt.  Svn  ber  bege= 
tartfepen  ftaprung  finbet  fiel)  aber  ©ifen  genug  gur  SBeffe- 
gjutfarbftoffeg,  beffen  ipauptbeftanbteil  bag  ©ifen 

'Hem für  mirb  für  33futarme  bie  befte  unb  erfo!a= 
reupftc  fein. 
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gig.  15.  33oc  ber  Sttemggmnaftif. 


Ciefatemgynmaftif  ein  Schönheitsmittel. 

Pie  lualjre  Brijünpifspffege  bcfdjränlif  ftdj  uidjt  I'Ios  auf 
©eftdjfspflege  uub  ruentl.  menn  cs  I;odj  ftuinmf,  auf  Banb  uub 
Jufjpflegc,  foitbern  fie  erßredtf  fidj  auf  bctt  gaujeit  Hüvper. 
IBir  nülfcu,  baf?  eine  vidiftge  ®iimucvgi;mita]itk  bie  Bürger  formen 
Ijarmuuifdjer  gejlalfef.  Bis  ein  Bauglmiftcl  iit  ber  Bdjönl;eifs- 
pflege  gilt  bic  BQaffage,  bic  aurl;  im  3lfmuugs)g)tcm  als  fäaitgl- 
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fuiffieritng  bnnfjgefüfjrf  rotrb.  JR1  h ein  weiterer,  fefjr  roirft- 
Icimee,  lusljer  mul)  ?u  wenig  bekannter  Jakfer,  i|t  mm  bas 
(Lie| atmen.  (Einen  Beleg  bafiir  biefen  uns  bie  beibeit  Portrait« 
iuin  Irl.  xi on  ©Ibenbarncuett,  nur  nnb  naib  ber  Jfemgrnnnafiik. 
JScfmltrije  ©eränberungen  Ijabe  iri,  frtjon  öfters  an  Patienten 
nonltatiercn  lumncn,  nne  bas  in  ben  lranhenge|'i1)iit;fen  ticcxmr- 
getfoben  rotrb.  (3iel;e  ferner  «eite  74). 
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Rterfmürbig,  baß  burcf)  baSfelbe  Mittel  Rt  a g c r f c i t 
unb  S c 1 1 1 u cf)  t beeinflußt  rnerben  fann.  SBie  gefjt  baS 
beim  51t?  Sehr  einfad).  ©ttrd)  Regulierung  be's  @toff= 
medjfelS.  Sn  einem  gaff,  bei  §ettfud)t  mirb  gu  menig  oer= 
bräunt.  Vermehrte  iSauerftoffgufußr  fdjiirt  baS  geiter  int 
Öfen  unb  bermeljrt  bie  Verbrennung  audj  fjter.  91  n ber  3u= 
fufjr  fel)(t  eS  meift  nid)t,  bie  unüerbrannten  Refte  lnerben 
aufgcftapelt  unb  bcfdjmcreit  ben  gangen  Rtenfchen.  — Vei 
ben  Rtageren  bagegen  ift  öfters  bie  Qufu^r  eine  gu  geringe. 
Sie  ©ßluft  fef)It,  meif  ber  Körper  fein  VebitrfitiS  ber  3U= 
fuljr  f)at,  ber  ©toffmedjfel  barnieö  erliegt.  Sn  biefent  gaff 
fann  baS  'fÖiefatemfpftent  naeppeffen. 

© i cf)  t,  9t  f)  e it  nt  a t i S nt  u S , 3 u cf  e r f r a n f = 

§ e i t ftnb  ebenfalls  (Sfoffmed)felfcI)ler.  3U  diel  3nfubr, 
gu  inenig  Verbrennung  unb  Vcrbraud),  gu  meuig  9lbfuf)r. 
9fucf)  f)ier  fann  unfer  ©ljftem  regulierend  eintreten.  Run 
aber  bebenfe  man,  bie  $rnnff)eit  gebraust  oft  Saßre  unb 
3af)rgcf)itte  lang  gunt  (Sntftepen,  ba  mirb  eS  feinem  einfallen 
motten,  fd)on  nad)  einigen  Sßodjen  gu  urteilen  über  ben  @r= 
folg  ober  Ridfterfofg. 

(Sehr  gmeefmäßtg  mirb  natürlidj  bie  Reifung  burcf)  9fit= 
menbung  pppfifalifeper  fpeilfaftoreit  unterftüßt. 

Ärnnfljcitcn  boti  Ringen  unb  ©arnt,  ber  Scher  unb  Riete. 

Riagenfdjlaffljeit,  Riagenermeiterung,  djroitifdjer  R?a= 
genfatarrf),  Sfppetitlofigfeit,  trage  Verbauung,  Verftopfrutg, 
d)rottifd)er  ©armfatarrf),  (Stauung  int  VfortabcrfrciSlauf, 
Seberfranfljeitcn  ufm.  9ftte  biefe  Seiben  berußen  außer  fat= 
fd)er  ©int  unb  d)ronifd)en,  entgünblidjen  Reigungeit  teils 
auf  Vlutftauung,  tcifS  auf  (Sdjmädje  ber  in  3rage  fonnnen= 
ben  örgatte  unb  bereit  RtuSfutatur.  9Bie  baS  auch  gutrifft 
für  atterfei  Verlagerungen  ber  ©ebnnnutter,  RtufmärtS* 
beugungen  unb  Änicfuugcn,  Veriobenderänberungcu  ufm. 
©ttrd)  baS  ftarfe  9fttf=  unb  9fbfteigcn  bcS  3$erd)fettS  mcr= 
ben  bor  attent . Rtagen  unb  ©arm  beeinflußt,  bitrd)  eine 
9trt  Rtaffagc  Vcmcgung  in  bie  VerbauungStcitigfeit  gu 
bringen.  Rtan  fann  gang  fitgltd)  ben  Quftanb  ber  Vaitcf)= 
ntuSfufatur  als  ben  Rtaßftab  für  baS  Veftnbeit  ber  Vaud)* 
eingemeibe  benüßeu.  ©efitube  örgane  ftnb  niemals  hinter 
feßmadjer  Vaudjmanb.  Vei  beit  grauen,  bie  fidj  bitrd)  ißr 
Äorfett  unb  bie  ftfeiber  ober  burcf)  beit  Rorfbunb  ben  Seib 
gufammenfdjnüren,  finben  mir  fepr  häufig  Rtagenfdjlaffheit 
unb  (Srmeiterung,  Verftoßfitug  ttnb  Katarrhe  ber  Verbau* 
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iwg§=  unb  UuterleibSorganc.  Ter  Trud  beS  KorfettS  üer= 
urfadji  Blutftauung,  Ijinbert  bie  Baudjtoanb  an  ber  Sltmung 
feilpnefiten.  gür  bie  grauen  ift  bie  Baudjatmung  ebenfo 
toidjtig  iüie  für  ben  Biaitn.  (Sie  müffen  biefelbe  luieber  er= 
lernen.  aWang^afte  Tarm=  unb  Sltemtätigfeit  füfjrt  p 
(fyvon.  Blutüberfüllung  beS  Unterleibes  unb  p tpämorrlfoU 
ben.  ÜDÜein  Slteiufbftem  bietet  bie  befte  ©elegenßeit  pr  tpei= 
lung,  loeil  bauptfädjlid)  Stumpfübungen  babei  pr  2luS[üf)= 
rung  fommen.  ©S  [teilt  feine  übermäßigen  21nforberungen 
an  ben  Patienten,  gebe  ftarfe  ©inatmititg  (Baucßatmung) 
fitljrt  mefjr  Blut  nadj  Seib  unb  Unterleib,  luäfjrenb  bagegen 
bie  Ausatmung  burdf;  bie  Baud)preffe  bie  Blutfülle  luieber 
luegtreibt.  Blutüberfüllung  unb  Blutleere  ber  2eibeS=  unb 
Bedenorgaue  toecfjfeln  fo  rajcl)  miteinanber. 

9Belcl)e  Sßirfung  bie  Stiftung  ber  Sunge  für  ben  $fort= 
aberfreiSlauf  befit3t,  getoaljrt  man  bei  Sungenentpnbung, 
bie  fid)  fo  oft  mit  leidjtcr  ©elbfudjt  bergefenfdpftet.  Ta  [ie 
meiftenS  ißren  ©iß  in  einem  ber  Unterlagen  nimmt,  leibet 
bie  Beloeglicfjfeit  beS  gloerdjfelleS  barunter,  bem  pm  größ= 
ten  Teil  bie  ©rudfdjioanfungen  in  ber  Baucbfjööfe  pp. 
f Treiben  ftnb. 

_ ©ine  merftoittbige  Tatfadje  ift  eS,  baß  bie  © a 1 1 e n = 
^eme  bei  ben  grauen  meit  häufiger  ftnb,  als  bei  ben 
Beamtem  unb  piar  im  BerfjältniS  bau  4:1.  ©§  untere 
liegt  loopl  feinem  gloeifel,  baß  bie  2'lbfonberung  ber  ©alle 
jurdfj ibte  Baudfatmung  gefürbert  loirb.  Turü)  bie  medbfeln= 
ben  Blutberljältniffe  beim  ©in*  unb  2fuSatmen  n>irb  bie 
Sebei  ftarf  beeinflußt  unb  befonberS  bie  Seberbenen  unb 
©allenlbege.  . gef)  1t  baS  pfjßfiologifdfe  Baud) atmen  aber 
^ie’m  '^’0rieit  fb  ift  flar,  baß  ©tauungSber* 
galtniffe  auf  ber  Seber  feßr  leidft  borfommeu. 


..  Bad?  ^öutterfaef  mirb  aud)  bie  Baudjfjjeidjel» 
? yj. e ’n  if(rer  ^ötigfeit  unmittelbar  angeregt,  ©benfo 
joll  bte  ffbfonbcrung  beS  £arneS  burd)  baS  9tuf=  unb  21b- 
fteigen  ber  Bieren  bei  ber  21tmung  bermef)rt  loerben,  loeS- 
galb  bie  Jtemgßmnaftif  als  BürbeugungSmittel  gegen 
Juctcnftetne  TOMoljten  toirb.  Ser  SBruftfel.'  unb  ber  SBoudS. 
fefljad  foitncu  als  große  Stpcpbräume  betrachtet  loerben, 
au»  benen  21uS|d)loii3ungen  bei  loedifefnbcm  Trud  fdmeder 
aurgejaugt  loerben,  unb  Butterfad  rät  31t  21tcmgi)mnaftif  bei 
©rguficu  utib  Cebciiicn  in  aUcu  Körperteilen,  ba  fte  ja  über- 
ad  ben  Kreislauf  m %npbbaf)nen  unb  Berten  erbübt. 
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$rnucnlciben. 

Sie  SI}urcdBranbt=39i!etl}obe  ber  33el)anblung  Unter* 
leibSleibenber  f)at  in  neuerer  3eit  mefjr  Sljfjänger  gefun= 
ben.  ©ic  ift  Wirftid}  im  ©taube,  borgitglidje  Erfolge  gu  er* 
Sielen,  mcnn  fic  ridjtig  angewandt  mirb.  ©ie  befielt  in 
SDiafi'nge  ber  llnterleibSorgane,  fombiniert  mit  allerlei  23e= 
Wegungen,  bie  teils  SSlut  gufitfjren,  teils  291ut  ableiten. 
Surd)  biefe  ÜDümifntlation  Werben  bie  UnterleiöSorgane  ge* 
fräftigt.  ^cfj  laffe  liier  eine  Säbelte  folgen,  Weldje  geigt,  bafg 
bie  91temgt)mnaftif  fjerborragenben  Einfluß  auf  bie  33Iut= 
girfulation  im  23eden  fjat. 

SBie  oft  habe  id}  fdfon  Don  grauen  bie  ^Befürchtung  ge= 
f)ört,  ja,  baS  Surneit  ift  fidjer  nichts  für  mid).  SrfteitS  fällt 
eS  mir  gu  fdjWer,  ftrengt  eS  mid)  git  ftarl  an,  gWeitenS 
fönnte  id)  mid}  babei  berftreden,  brittenS  fitrdjie  id),  bie 
SSerlagerung  ober  ©ntgünbung  fönnte  nod}  fdjlimmer  wer* 
ben  baburd),  beim  id}  fühle  ja  allemal,  Wenn  id)  ftarf  arbei* 
ten  muf),  gum  23eifbiel  bie  grofjc  SBäfdfe  habe  ober  fonft= 
Wie  mid}  ftarf  anftrenge,  baff  eS  fdjlimmer  wirb,  $d}  brau* 
d}e  red)t  biel  tRuljc  itnb  ©d}omtng,  unb  Wenn  id}  baS  längere 


Beckenzufübrende  Bewegungen 

Beckenableitende  Bewegungen 

Sd)utternfenfen, 

SdjuIternborWärtSfüIjren, 

SIrmeabWartSftrecfen 

Scf)utternt)eben, 
Scbutterngurüiffüriren, 
Sdjutterntreifen,  ScfwtternWälgen 

(Startes  Baud)einafmen 
SangfameS  Baudjeinatmen 
SJtucfWeifeS  Baudjeinatmen 
BaudjeinatmungSbaufe 
Baud)gufiif)rung 
SlbWcirtSteitung 
BaudjWeitung 

Startes  Baud)auSatmen 
SangfameS  BaudjauSatnten 
9tucfWeifeS  BaucfjauSatmen 
BaucfjauSatmungSbaufe 
Baucf}ableitung 
SlufWärtSleitung 

Bauct)brefic 

Bruftableitenbe  Bewegungen 

Bruftgufütjrenbe  Bewegungen 

Bewegungen 

bei  baudjerWeiternber  Gattung 

Bewegungen 

bei  baudjbereitgernber  Haltung 

Stammbeugen,  ßnieirennung 
of}ne  unb  mit  Sreugljub, 
Kniebeuge,  0berfct>enfeIfreifen 

®reugbeugung,  Äreugneigung, 
£>üftt)eben,  Streugfreifen, 
Baud)brucf,  Äniefd}Iie&en 
oljne  unb  mit  Äreugljub 
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m 17 ■ 2IuS  einem  ^rrnnfOMtm:  ©amemUmng  im  2ufi6ab 


8ctt  öurtfjfitfjreu  fünnie,  fo  mürbe  mein  'Ritftrrnh 

iShlflfi  ^ S 8/”  r,uf5tcu  ,lut  Syrern  fdjtoad&en  Körper  fo 
cfjabct  ^sfjneit  ba§,  aber  nur  beäljalB,  roeil  Sic  unaeiißt  m b 
muslel^roacr,  fmb.  $aS  bcfte  'Kittet  m,t  Sciftvcrfum,  „b« 
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Ueberpebung  ft  cf]  3U  piiten,  ift,  fid)  tägficp  311  berftrecfen 
ober  3U  iiberpebcn,  baä  Reifet,  tägficp  Stumpfübungen  31t 
macpen.  Einmalige  Ueberanftrengung  ift  geloiß  fepr  fd)äb= 
lief),  aber  tägfiepe  Hebung  bringt  fieper  auf  einen  befferen 
SBeg.  9fI)o  bie  Stumpfübungen  unb  Siefatmungen  müß= 
ten  niept  nur  ab  unb  31t  gemaept  inerben,  bal  pätte  loie= 
ber  feinen  (Sinn,  fonbern  reget  m ä ff  i g,  baburep  bitben 
fiep  fräftige  93aucp=  unb  Stücfenmuäfeln  unb  gefunbe  SSer= 
pältniffe  im  Scib  unb  Unterleib.  Sie  93 1 u t ft  a u u n g 
luirb  fo  am  beften  gepöben,  Fürcpten  Sie  niept  bie  erften 
•Si'ugfelfrpmersen,  ba§  fogenaitnte  SRnäfetfieber.  Saffen  Sie 
fiep  niept  abpatten  bitrep  bie  iCorftctlungen  ber  ©roßmutter 
ober  einer  Saute,  fangen  Sie  batb  an  mit  ^ürperfufhtr 
unb  legen  Sie  ba§  ®oxfett  gfeiepseitig  ab  unb  tragen  Sie 
bafür  beit  meiner  Sfn fiept  naep  beften  Erfaß  besfetben,  näm= 
lief]  ben  Spafpfia=93ruft=  unb  Stocftrager.  — Sn  meiner 
93raji§  pabe  ict]  Don  regelmäßig  auägefiiprten  gpmnafttfepen 
Hebungen  fepon  fepr  gute  Erfolge  gefepen  unb  fann  fie  bei 
obigen  Seiben§3uftänben  nur  fepr  empfepten.  Statiirticp  ift 
e§  3ltieefmäßig,  baß  gleichzeitig  au  cp  eine  cüentuelle  93erfage= 
rung  in  Drbnung  gebracht  luirb. 

3.  93.  pabe  icp  ein  25  jäprigeä  ^räulein  bepanbett,  ba§ 
fepon  3loei  exfotgtofe  Sturen  burepgemaept  patte  unb  bem 
bie  graueiüirstin  at§  einzige  Stettung  noep  norfcpfitg,  eine 
Operation  auSfiipren  31t  taffen.  Patientin  patte  einen  fepr 
fdptaffen  Unterleib,  eine  ftarfe  ©ebärmutterrücfloärts?- 
fniefung,  lurbunben  mit  Senfung,  bie  bropte,  batb  in  93or= 
fall  über3ugepen.  Stinge,  bie  früper  angeiocnbet  loaren, 
taugten  nicpt§.  SttS  ©egenmittef  ber  Sdpjffpeit  empfapl 
icp  ber  Patientin,  ffeißig  im  9ftmung§fpftem  31t  üben,  ba» 
fie  in  einem  Shträ  erlernte.  2Rit  Feuereifer  ging  fie  ba= 
pinter  unb  übte  täglid)  regelmäßig.  Scebenbei  nutrbe  bie 
93epanbfung  mit  innerlicher  Staffage  itnb  seitlneilig  aitdp 
mit  Sfing  burcpgefüprt  unb  naep  3tnei  Scannten  lvar  ber 
Erfolg  ein  glcinaenber.  Sie  Sage  ioar  opne  Operation  boff= 
ftänbig  unb  bauernb  normal,  ber  Unterleib  mar  gefräftigt, 
bie  fritpere  Sepfaffpeit  faum  noep  31t  bemexfen;  ber  Stupf 
früper  träge,  feßt  gan3  normal  geloorben.  Sie  Patientin 
hatte  ein  frifcpere§,  muntere^  unb  lebhaftere^  STuSfehen. 
Solche  Fälle  ermuntern  ben  Str^t,  unbebingt  auf  biefem 
9®ege  meitcr3ugepcn.  , 

Sn  meiner  3iemfiep  umfangreichen  FrcluenPraH^  babe 
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tfe  meine*  auf 

uie  4>eitoöe  $u  jtuiueren.  @tne  (tarne  dieifte  ftnffp  firnrftfrm 

™5  3ur  Ueöergeugung,  öag  bie  p ftax*  fei^be  in  uf  In 

ba  etien  meine  UÄn^bt  Äff,  Ift6ft««ftänb»dr,, 
feiert  «nÄfni&  £'r;eU/f0lImbe  erWBC  ^ iJ> 

ungen^Äerö^BeÄ  w'e  » Heb. 

a elften  fonnte  Ö ,e  lä)  ,d)ün  ^teber^ort  BeoB. 

^crocnfranFtjcitcn. 

Siirnen  ift  bie  Hefte  Meinem, 

fMrVv'  itanI6eit  ^ilfl  fie  l)in, 
ftarft  bte  fernen,  reift  bie  ©lieber  nus 
unb  trabt  bie  Bbfen  ©riDcn  ouä  bem  Lu$. 

auSboÄffe?" r er  ,®"«9ie  unb 

nuiliine  ©nmnaftif.  Sell.ftne rftänbtirfi^f ilS'1'6'' v le,Bcr‘ 
fcquente  Slniuenbuno  mm  Qiir  , f nu*  bie  fon= 

mürbe  elfer  ein  SRürfHiran  onf  "f  w""!?  '9C  ätnftrengung 

®i)mnoft  f ermeeft „JE,  LmL„-  *cn'clt  erfo'!'cn-  ®ie 

nnfime  Imferer MSÄ^n,ra'  *"  bie  8» 

taiteSÄS,' i>«  Siefutmunsen  auf 
ter  bem  Sit"?'  ©Melfc  IV Z-  *cmej"E"  * "»■ 
Simge“  bns  «reifte  fcfion  tieituit.'  f f,tlBe  ber 
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£s<p  teilt  fiier  nur  pingufrtgen,  baff  fiel)  ba§  Sttmungä* 
Aftern  in  ber  Prapiä  bei  üfterbenfranfpeiten  gang  befonberä 
beteäprt.  Ser  ©rfotg  i[t  babei  fepon  naef)  furger  Qeit  fpi'tr= 
bar.  3 cp  teiH  ftatt  Dieter  pier  nur  einen  galt  gitteren. 

©in  32  jäpriger  tfieuraftpcnifer,  ber  an  ©cpmergen 
unter  ben  @d)utterbtättern,  im  Streng  unb  am  gangen 
9tücfen,  ferner  an  häufigen  Pollutionen  unb  liämorrpoiben 
litt,  betam  burcf)  einen  Unfall  einen  fepr  heftigen  ©eptag  auf 
ben  Stopf,  teeteper  bem  Patienten  äufgerft  partnäefige  Stopf= 
fcfpitergen  berurfaepte,  bie  girfa  1 y2  Sfapre  nidjt  meinen 
teoUten.  Patient  tear  fepon  bei  berfepiebenen  Stergten,  auep 
Perbenfpegiatiften,  geteefen  unb  er  teurbe  teegen  feiner  33e= 
fepte  erben  bertröftet,  e§  panbte  fiep  fiter  um  eine  Unfalls 
nertrofe,  bie  niept  mepr  berfepteinben  teerbe.  Stuf  meinen 
Df at  pin  napm  Patient  einen  5ttemfurfu§  unb  ber  ©rfotg 
beleihen  unb  ber  naepfotgenben  tägtiepen  Hebungen,  bie  er 
bi3  pertte  toeiterfüprt,  tear  ein  gang  bcrblitffenber.  Sie  fepr 
partnM'igen  Stopffcpmergen  berfepteanbert  boftftänbig.  Ser 
Trante  befarn,  ftatt  bem  fritper  matten  unb  mitben  ©eflcpt§= 
artäbruef,  frifepe,  frope  ©efieptägüge,  einen  Haren  D3ticf  unb 
teurbe  botter  im  ©efiept  unb  febermann,  ber  ben  Patienten 
fritper  farmte,  tear  ob  biefer  33eränberung  gang  erftaunt. 
Sie  übrigen  ÜBefcpteerbert,  bie  ben  Patienten  plagten,  ber= 
fepteanben  in  ber  gotge  bottftänbig. 

Siefer  ftftann  ift  natürlich)  noep  peute  gang  begeiftert 
für  ba§  Sttmungäfpftem,  ba§  ipn  eigentlicp  gepeilt  pat. 

Oft  teirft  eine  fomifepe  Sarftettung  einer  ©aepe  biet 
cinbritcfsbotter.  SOtan  lägt  fnp  mit  Junior  biet  lieber  unb 
teiepter  über  einen  entften  ©egenftanb  betepren.  2tit§  biefem 
©runbe  taffe  icp  nebenftepenb  ein  ©ebiept  folgen,  ba§  un§ 
bie  ©aprpeit  in  fomifeper  DBeife  beibringt.  Stu§  100  Stern- 
fpritepen,  SSertag  DTtöffer. 
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JDcttn  Du  mol  in  Mc  tDollc  fcmmft *  * * * . . 

©in  fmmoriftifdjer  Sortrag 
bon  SB.  S a i f e r,  ^ranffurt  a.  SK. 

Sommft  $u  mol  aug  bem  ©leidbgetoidjt, 

93eE)errfc^t  Sein  ©eift  ben  Sörper  nidfjt, 

93craef)rt  ®icb  irgenbtoie  ein  Seib, 

^50,  fomrnff  Su  ofjne  ©runb  in  ©treit, 

©c^tägft  toilb  nun  mit  ben  Sftmen  um 
Unb  tobft  tüie  im  ®eliriitm, 

Sann,  greunbcfjen,  bann  befinn'  ®idj  f^netl, 
Se^m’  ®ein  loilbeg  Staturell; 

2tn§  genfter  geb’  unb  fdjöpfc  ßuft!  , 

Sann  ift  ber  gunber  halb  berpufft.  16  ° nnin^  ) 

Senn  grabfo,  loie  ber  Sltem  gebt, 

©§  and;  mit  bem  ©emüt  beftef>t. 

Srum  atme  tief  unb  langfam  fein, 

Sann  fteltt  ficf)  andj  bie  Stube  ein. 

Su  tobft  nicf)t  me£)r,  bift  nidjt  erregt, 

Sa§  §erj  bann  toiebcr  ruf)ig  fdjlägt, 

Sein  Sing’  fprütjt  feine  Junten  me^r 
Unb  aitterft  auct)  nid)t  me^c  fo  fe^r.  — 

Surj,  cg  ift  all  eg  toieber  gut, 

®enn  rufjig  fliejjt  in  ben  2lbern  bag  Slut. 


£>nt  Sieb  ®ein  ©cbatj  mal  rcdjt  gefränft, 
Kidjt  bie  Slufmerffamfeit  gefdjenft, 

Sie  fonft  S11  toarft  bon  il;m  getoo^nt, 

§at  feineg  Slidg  er  ®id)  gelohnt. 

©djmollt  er  ®ir  ohne  allen  ©runb, 

©e^t  bon  ®ir  fc^on  311  jeifger  ©tnnb’, 
»ringt  feine  ®äli’,  fein  SBiberftanb, 

Sic^  gar  an  ber  SBerjtueiflung  Staub, 

Sann  atme  fo  recht  tief  einmal! 

Siefatmung. 


*)  Ser  erfte  ®eil  eineg  ieben  S?erfeg  toirb  in  imtne 

Erregung  gefprocbcn,  big  er  bei  ber  Stufforberunq  uir 

&ln§^Cpl!llft  "****•  ®iL'  SJefalmung  mir b®  & 

n!d)9b,  r Sen'  Ian9f“m  llllb  ftarf  auSatmen.  ®er 
nad;  ber  Siefatmung  tuirb  mit  einer  getoiffen  Stube  in 
So  borgetragen.  ®ic  lejjtcn  jtoet  Rcilcu  Sun  £ 
muffen  tote  eine  ©rlöfung  flingen.  1 


- loaajienDer 
Siefatmnng 
auggefiibrt: 
Jtoeite  Seil 
fcfjalfbaftcm 
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Söorbci  ift  alle  IpergenSquat. 

ÜDtit  Seinem  Sdjafc  föfjnft  Su  Sidj  an§. 

©r  bringt  Sir’n  großen  Sluntenftraujj 
Unb  tjat  ntancfj’  Iicbe§,  fiif5c§  2Bori, 

Unb  fdjaut  Sidj  an  in  einem  fort.  — 

(Sr  ift  redjt  frot;  unb  munter  nun, 

Um§  gortgefpn  ift’S  if)m  ttidjt  gu  tun. 

Sie  Sieb’  erloadjt  bann  auf  einmal 
Unb  Siiffe  gibt  e§  ofjne  ßatjl.  — 

$urg,  e§  ift  allc§  loieber  gut, 

Senn  rutjig  fließt  in  ben  21bern  ba§  93Iu t. 

ßäjjt  Sidj  Sein  SKann  mal  nicfjt  in  tRutj’, 
(Schreit  ein§  ber  Siitber  immerzu; 

3erbrid)t  bie  9J?aib  ben  fcfjönftcn  Sopf, 
gällt  fidj  ber  Sub’  ein  ßodj  in  Stopf, 
Qcrreifjt  ber  aubcre  feine  §of’, 

Unb  brüllt,  al§  ioär’  ber  Scnbel  lo§, 

Slcf),  ärgerft  Sidj  brob  metjr  beim  je, 
ßäuft’S  Ijeijf  unb  falt  bi§  in  bie  Qet;’, 

2ln§  genfter  fdjitell  unb  atme  gut! 

Siefatmung. 

Sann  Sir  ber  Slerger  nicf)t§  rneljr  tut. 

Scrträgft  bc§  5D?anne§  ©djälerei 
Unb  and;  ber  Sinber  taut  ©efdjrei, 

Unb  über’n  Sopf  grämft  nidjt  metjr  Su, 

Se§  Silben  ßod)  tjeilt  fdjou  nod;  gu. 

Sann  flidft  bie  Ipofcn  loieber  gang, 

3D?acf)ft  mit  ben  Stinbern  einen  Sang, 

Sift  loieber  frof;  unb  toofjlgefi nnt 
Unb  freuft  Sid;  toic  ein  luftig  Stinb, 

Stnrg,  c§  ift  allc§  loieber  gut, 

Senn  rutjig  flicfjt  in  ben  Slbcrn  ba§  Slut. 

Unb  ärgert  Sid)  mal  Seine  grau, 

Unb  rnadj’n  bie  Stiuber  gu  oiel  Dtabau, 

(Spielt  einer  im  §aufc  fdjledjt  Staoier, 
Sradjt’  jcnianb  gar  ’nen  SBedjfel  Sir; 
©rtjötjt  ber  £au§toirt  fdjou  loieber  bie  ÜOJiet’, 
(Srrcgt  audj  bie  ißuigfrau  Sein  fanft  ©emiit, 
gällt  Sir  mal  ettoaä  auf  ben  Iput, 

Sradjt’  eine  gliege  Sidj  in  Sßut, 
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3a,  fommft  luoljl  gar  in  jRaferei  — 

$ie  Sungen  auf! 

Siefatmung. 

©§  ift  Oorbei. 

$u  6 ift  ben  £)äitgl icf>cn  Slerger  lo§, 

®n  nimmft  bie  S'inber  auf  ben  Sdjoff, 

§ürft  bcm  Slabierfpiel  bulbfam  311, 

93cäaf;[ft  ben  Sßecfjfel  in  alter  Stuf)’; 

Unb  jieljft  niefjt  an§  ber  SBoIjnung  an§, 
Slcibft  troti  ber  <ßu£frau  ruljig  311  £au§, 
SSifd;ft  ba§  Setmijjte  Dom  £>ut  ftill  ab, 
®rid)ft  über  bie  fliege  niefjt  ben  Stab  — 
Sur^,  e§  ift  alle§  luieber  gut, 

®enn  rufjig  fliefjt  in  ben  21bern  ba§  »lut. 
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VI.  Dorbcmerfungen  311  ben  Übungen. 


1.  Sd;Utffc(bein=,  SJruft*  unb  Skudjcitmung. 

2)iefe  brei  Sltmungätppen  uutfj  jeber,  ber  bie  Sttmung 
gritnblicf)  C>ef)err[(f;en  min,  ab  unb  gu  aud;  einzeln  üben. 
®ie  ©djlüffelbeinatmung  bient  befonberä  pr  Ventilation 


5ig.  1$.  Brustatmen  im  Cicgcn  (Ginatmung). 

ber  oberen  Sappen,  bie  SBruftatmung  für  bie  mittleren 
Sappen  unb  bie  23audjattnuug  für  bie  unteren  Sappen  ber 
Sunge.  Sie  erften  beiben  Slrten  formen  aud;  fombiuiert 
auSgefitprt  toerben,  loäprenb  bie  richtige  Söaudjatmung  nur 
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für  ftcfj  allein  geübt  toerben  fann,  unb  gioar  am  Beften  im 
Siegen.  5)ie  ©djliiffelBeinatmung  ift  bie  am  menigften 
ausgiebige,  beSljatb  aud)  öielfacfj  bemadjläffigt.  S)ie  fdjledjte 
Ventilation  ber  Gberlappen  legt  aber  ben  ©runb  gum 
tußerfulöfen  ©pikenfatarrlj.  gür  ben  ©änger  reicht  bie 
©dpffelßeinatmung  nidjt  auS,  er  Brauet  unBebingt  gur  @r= 
gielung  eines  Hollen  fräftigen  £oneS  bie  Vaudjatmung  unb 
bie  öoßftänbige  £errfd£jaft  über  fämtlidfje  VaudjmuSfeln. 


5ig.  19.  Baucbatmen  (Einatmung). 


n r ® d}  1 ü > ' e l B e i n a t in  e n ioirb  burdf)  bie 
Uebung  3er.  1 unb  5 im  ©i)ftem  erlernt.  Vom  Bljgienifcßen 
©tanbpunftc  aus  ift  fleißiges  2öieberl)oIen  berfelBen  uot= 
^enbtg  für  bie  ©efunberfaltung  ber  Suuge. 

®aS  V r u ft  a t m e u fömBiniert  ' mit  leidfiterem 
Vaudjatmen  ioirb  eigentlid)  burdj  fämtlidje  übrigen  llebun* 
gen  gegetgt,  halb  mef)r  Vruft=,  Balb  mef)r  Vaud)atmungS= 
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tppuä.  Sie  reine  Sruftatmung  luirb  burcfj  gigur  18  bar* 
geftedt,  ebenfalls,  burdj  bie  fdjcmatifdfen  Figuren  20.  ©ie  ift 
im  luefentlidjen  nidjtS  anbereS,  als  ein  Stuffteigen  ber  9fip= 
pen.  SaS  Qiuerdffetl  loölbt  fid)  nncf)  unten  uor.  Ser  23ruft= 
raum  erlueitert  fiel;  unb  luirb  mit  Slut  gefüllt.  SruftauS= 
atmung,  ©enfititg  ber  Rippen  burcf)  bie  ©djluerfraft,  @nt= 
meinen  ber  Suft,  Ipodffteigen  beS  QluerdjfclleS. 

SaS  Saud)  atme n fann  am  beften  unb  leiditeften 
im  Siegen  geübt  luerben,  luie  gigur  19  eS  geigt.  Seim 
©inatmen  luirb  ber  Seif»  ftarf  gepöben,  beim  StuSatmen 
langfam  bis  gur  äuperften  ©renge  eingegogen.  Seim  erften 
21ft  bei) nt  fiel)  pauptfädjlidj  ber  Saudjraum  au»,  baS  Qluerd)= 
[eil  luirb  uad)  unten  gegogen,  ber  untere  Seil  beS  Sruft= 
forbeS  urtluillfürlid)  erlueitert,  Untere  unb  Stittellappen 
uentiliert,  ftarfe  Slutfütle  beS  SeibeS  unb  Unterleibes. 
SluSatmung:  Serfleinentng  beS  SaudfraumeS,  ^podjfteigen 
beS  3'vercpfclIeS,  SluSpreffen  ber  Suft  auS  ber  Sunge,  9fuS= 
prefjen  beS  SluteS  auS  bem  Seit»  unb  Unterleib. 

©§  full  unbebingt  bei  allen  Hebungen  lu  e b e r bie1 
S a u d)  = n o cp  bie  Sruftpreffe  in  Sätigfeit  gefept 
toerben.  Scan  foll  immer  bei  ber  pücpften  ©inatm ung  baS 
©efiipl  paben,  bag  man  mit  $tlfe  ber  SntftmuSfeln  ben 
Sruftforb  einfad)  in  bie  .Sk ö p e pebt.  Sie  ©timmripe  barf 
niept  üerfdjloffen  luerben.  Sei  ber  9'fuSatnutug  ift  eS  gut, 
baS  JfuSftrömen  ber  Suft  erft  fünfter,  bann  immer  ftärfer 
aufrptueffen  gu  (affen.  Sfan  fann  einem  Hebenben  gleicp 
anfepen,  ob  er  bie  ©adje  rid)tig  maept,  bmn,  luenn  ein  Snttf 
auSgeübt  luirb,  fo  ftrömt  baS  Slrtt  gu  ®opf.  ©oluopl  bie 
Saud)=,  luie  bie  Sruftpreffe  päufig  angeluanbt,  fann  ber 
©efunbpeit  nachteilig  luerben. 

2.  Sruftpreffe. 

2Bir  Uofffüpren  eine  energifepe  ©inatmung  mit 
©tredung  beS  DberförperS  unb  ©cpitlterpeben.  SllSbann 
fdiliepen  luir  ben  teplfopf  unb  fepen  bie  9fuSatmungS= 
müSfeln  in  Sätigfcit.  Sitrd)  Dberförperbeugung  unb  bitrcp 
Uorberen  ober  feitlicpcn  Sruftbrncf  uerftärfen  luir  noep  bie 
Qufammenpreffung  beS  SruftfaftenS.  ©ine  mäpme  ?fn* 
fpannung  ber  SaucpnutSfeln  uerpinbert  baS  fpuerdifeff  am 
gu  ftarfe’n  9'fBluärtSfteigen.  hierauf  öffnen  mir  bie  Stimm» 
ripe  unb  lafferi  bie  gufammengeprepte  Suft  entlueicpen,  m= 
bem  luir  gur  normalen  ?TuSatmungSftellung  gitnuffcpren. 
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3m  getoöffnlidjen  SeBen  fomrnt  bte  23ruftpreffe  fef)r 
häufig  jur  Slntoenimng.  23enn  aucfj  in  unüoltfommener 
Söetfe,  Bebienen  ficf;  biefer  2(tmung§form  foldje  Sßerfonen, 
bereit  Seruf  e§  mit  fief;  Bringt,  bafj  [ie  mit  ber  Sttemluft 
fj.auä§aüen  müffen.  ^ierfjer  gehören  alle,  bte  fxdj  mit  ber 
(Stimme  ben  SeBenäunterfjalt  üerbienen,  mie  (Sänger, 
& e fj  r e r,  3t  e b n e r,  33  o r I e f e r unb  anbere;  ferner 
u f i f a n t e n ber  Slawin  ft  rumente,  ©l  a S = 
B I ä f e r unb  bergleidfen.  (Sie  taffen  nadj  einer  tiefen  (Ein- 
atmung bie  SÜemluft  in  fanften  ober  heftigeren  Stößen 
auäftromen. 


»usatmung 


üruftatmiingstypus 


(Einatmung 


(Einatmung 


-s-^rr—  8öndjatmungstYj)u 

®ie  Quittierte  Sinie  beutet  ba«  SBerljalten  beS  8toet*teUe3  au. 

5ig.  20.  Schematische  Darstellung  der  Jtlmungslypen. 


i'ludatm  uitg 


, ®a0egen  tritt  ein  Ooltftänbigcr  33ericl)t«ft  be3  ®efjl= 
topfe»  mit  folgender  Sufammenaiefjunß  ber  »ntftmuSfu* 

l (1 1 1-t  1»  II  P T 11m  m l'tl  -i  nStVitfsi*  am  a 1 «a.  ^ ! . . r . t~\  f i 


ober 


Bet  foldjen  vsnbitnbuen  ein,  bie  grofte  Saften  tragen 
fcgloere  Jorperlidje  SfrBeit  uerrid)ten,  fo  Bei  SR  a'cf  = 
t r a g e r tt  unb  g e I b = ober  SBergarBett  e r tt.  Sei 
r£  «“fSeBtcrfertc  unb  burd}  3Huäfulotur  ge= 
Ipannte  SBruftfaftcn  ein  fefteä  ©an^eS  Bitben,  an  bem  bie 
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tftitdem  unb  Sfrmmuäfelu  einen  fixeren  SCnfai)  ftnben. 
©iefe  ütRenfdfenftaffe  läuft  batjer  and)  meit  mehr  at§  bie 
erftere  ©efalfr,  im  Saufe  ber  3eit  eine  franff)afte  £ u n = 
genauem  eiiung,  ein  £ u n g e n e m p t)  t)  f e m,  ba= 
Oongrttragen,  fobatb  fic^  ^atarrfje  ber  Suftäftdien  unb  be§ 
£ungengemebe§  r^ingugefellen.  (^puglfeä). 

3.  2?aud)preffc. 

2öir  ftrecfen  möglidjft  33ruft=  unb  Senbenmirbelfäute, 
Uollgie^en  mit  bem  Sßruftforb  eine  ertergifd^e  Einatmung 
unb  fefjliefjen  ben  3M)Ifopf  ab.  .fbierburcf)  Perfjinbern  Unr- 
ein ©mporfteigen  beä  3lüerd)feII§  bei  ber  nadjfotgenben 
SSemegrtng.  9Bir  beugen  nämlidf  bie  £enbentoirbelfäute 
unb  britefen  bie  öorbere  33aud)manb  mit  ben  $änben  ein. 
©dftiefftid)  äffnen  mir  bie  ©timmrifce  unb  taffen  burd)  ba§> 
auffteigenbe  3merd)fett  bie  Sttemtuft  auStreiben;  oftmals 
iioH3ieI)t  fict)  biefe  te^te  33emegung  unter  Stöhnen.  — 

©ie  33aud)preffe  bitbet  ben  mächtigen  phbftotogifdfen 
2tft,  ber  bie  2Iu§fdjeibungen  auä  ben  unteren  £eibe§öffnun= 
gen  ermöglicht.  SBotten  mir  beim  Söaffertaffen  bie 
£ a r n b I a f e UoUftänbig  entleeren,  fo  helfen  mir  mit  ber 
23aud)preffc  nacfj.  23ei  jebem  (Stufjtgang  bemirft  ba§ 
„©rängen"  bie  STuäftoffung  ber  ®otmaffen.  2tud)  mäfjrenb 
ber  ©eburt  teiftet  bie  23aud)preffe  in  ber  2lu§treibung§= 
periobe  gute  ©ienfte.  33etm  heftigen  © r b r e cf)  e n mer= 
ben  bie  3ufammen3ief)nngen  ber  9Jtagenmu§!utatur  burcf) 
bie  23aitd)preffe  unterftü^t.  © i e f e r 2t ! t ift  e§  aber 
au  cf),  ber  oft  bie  © dj  u t b an  bieten  ©ebredfen 
b e § Unterleibes,  mie  StR  u § f e t b r it  et)  e n,  SS  o r = 
fair  b e § 2Raftbarme8  unb  ber  © e b ä r m u 1 1 e r, 
trägt.  (£ugt)e§.) 

4.  ©port  unb  ©iefatmung. 

©ie  befte,  praftifdjfte  Sfnmcnbung  ber  £ungengl)mna= 
ftif  ift  ba§  33er  gft  ei  gen.  ©aft  mir  met)r  mit  ber 
Sunge  unb  bem  bergen,  at§  mit  ben  deinen  get)en,  mtrb 
fefjon  auf  ©eite  59  ermähnt,  ©en  SSorteit  einer  richtigen 
2ttemfiif)rung  t)abe  id)  an  mir  fetbft  beobachten  tonnen, 
früher  tonnte  id)  bei  mäßigem  23ergfteigen  nicht  ruhig 
burcf)  bie  tRafe  atmen,  fonbern  nutzte  bie  dRunbatmitng  31t 
ßtlfe  nehmen  unb  befam  babei  «peräftopfen,  ma§  muh  öfter» 
mm  ©tidftehen  atoang.  Seht  empfinbe  ich  me,  auch  beim 
fchnerten  23ergfteigen,  nur  im  geringften  ba§  Steburfmö, 
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bitrdp  ben  2Runb  31t  atmen.  Sag  SBergfteigen  pat  außer  bem 
SBorteit,  baß  eg  unter  alten  (Sportarten  bie  Siefatmung  am 
meiften  anregt,  nocp  einen  Weiteren,  baß  mir  ftetg  bon  ber 
tieften,  fräftigften,  reinften,  fauerftoffreicpften  SBergluft  ein- 
atmen. 

Stber  aucp  anbere  (Sportarten,  mie  Sauer  m a r f dp  , 
SBettlauf,  Sauertauf,  regen  bie  Siefatmung  aufg 
®efte  an.  Scp  fetbft  fcptieße  bie  genteinfamen  Hebungen  im 
Suftbab  nie,  opne  einen  Sauffdpritt  mit  ben  Seitnepmern 
gemacht  31t  paben.  2öer  fiep  3U  ben  erpöpten  Stnforbentngen 
beim  «Bergfteigen  trainieren  miß,  bem  fann  icp  atg  gute  «Bor- 
Übung  ben  Sauffdpritt  nur  fepr  empfepten.  Sei  einiger» 
maßeit  ©ei’ibten  mirb  ein  fotcper  Sauffdpritt  fpäter  fepr  aug- 
gebepnt  merben  tonnen,  big  3U  40—60  «Dtiuuten  opne  ©r= 
mitbung  ober  gar  (Srfcpopfung.  «Ratürlidf  fotl  eine  fotcpe 
Hebung  nicpt  etma  in  eine  öafterei  augarten,  fonbern  foH 
außerft  rupig  unb  gemütticp  im  Sauffcprittempo  gepalten 
merben. 

2Bag  bag  fit  a b f a p r e n anbetrifft,  fo  ift  aucp  babei 
bie  Sttemfüprung  bie  tpaupifadje.  ^cp  gebe  31t,  baß  biefer 
(Sport  eine  fepr  einfeitige  Stnftrengung  gemiffer  Körpern 
nutgfefn  barftettt.  Sooiet  ift  aber  ficper,  baß  eg  einen  ge- 
rabe  311m  Siefatmen  smingt  unb  infotgebeffen  gefunb  ift, 
menit  nicpt  burdp  rtmimecfmäßige  frurnme  Gattung  ober 
atrmpattung  ber  «Bruftforb  eingeengt  mirb. 

9tucp  beim  (S  dp  m i m m e n,  9t  u b e r n unb  anberen 
(Sportarten  fptelt  bie  Sttemfüpmng  eine  midptige  «Hoffe. 

5.  Sag  Singen. 

Singen  ift  gefunb  unb  ftärft  bie  Sungen.  (genaue,  an 
etner  großen  Stnsapt  bon  Sängern  im  Sitter  bon  9 — 53 
^sapren  borgenommene  Hnterfucpungen  beg  «Bruftfafteng 
paben  ergeben,  baß  ber  Sruftumfang  bei  Sängern  großer 
tft,  atg  bet  «Ridptfangern  unb  baß  er  mit  bem  «Budpfe  unb 
mit  ben  ^apren  sunimmt.  Sie  «tlugbeßuunggfäpigfeit  ber 
Hruft,  fomte  bie  Sebengfraft  ber  Sunge  ift  bei  Sängern 
großem  unb  nimmt  ebenfalls^  in  oben  genannter  «ESeife  3U 
Sag  Singen  ift  ferner  ein  auggeseidpneteg  «Borb&igemitter 
gegen  Sdpmmbfudpt. 

9ßie  erfolgt  nun  bag  Singen?  «Bei  ber 
gemopnlidpen  Sttmung  tritt  unmittetbar  nadp  ber  @in= 
atmung  bie  grfefRaffung  ber  «Rtmunggmugfeln  ein  unb  bie 
vrlafti3itat  ber  Sunge  treibt  bie  Sitft  mieber  peraug.  ?Tbcr 
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Beim  (Singen  unb  Spredfett  muß  biejes  Qurüdgelfen  ber 
Sunge  üergögert  loerben.  3e  langfatner  eS  gejd)ief)t,  befto 
langsamer  loirb  bie  Suft  entloeidjen,  unb  befto  tncpr  iperr= 
fdjaft  loirb  man  über  beit  Son  erlangen.  tpierauS  folgt 
bie  $rage:  3£ie  tarnt  fie  auSgefiilfrt  loerben?  StB  ©in= 
atmung  gilt  nur  bie  boüftänbige  Einatmung  mit  allen 
SltmungSmuSfetn,  fo  baß  0ber=,  ÜDiitteU  unb  Unterlagen 
ber  Sunge  boll  Suft  gepumpt  loerben,  alfo  eine  ®otnbina= 
tion  bon  Sd)lüffelbein=,  33ruft=  unb  33aucf)atmung.  (Sie  51t 
erlangen  muß  jebeS  ©inseine  fleißig  geübt  loerben. 

©in  (Sänger  muß  berftefjen,  fagt  Seo  hofier,  loaprenb 
ber  Sfnftrengung  beS  SotteS  brei  Singe  feinem  SBiHett 
unterguorbnen: 

a)  2ß  ä f)  r e n b ber  ®Iangau3ftrömung  bie 
obere  33  r u ft  f e ft  3 tt  f)  a 1 1 e n unb  barin  ntefjr  ober 
loeitiger  einen  Sntd  nadj  auSloärB  311  füllen  (9ltBftrü= 
mung).  Sabitrd)  erlieft  man  eine  beffere  SCfitftif  ber  Stim^ 
me.  Seßtere  loirb  ooller,  reidfer  unb  runber,  10 eil  bie  9ie= 
fonatts  ber  ftefjenben  Suftfäule  eine  beffere  ift. 

b)  StB  antagoniftifdje  Sätigfeit  31t  a)  eine  ft  a r f e 
3 u f a nt  nt  e n 3 i e f)  u n g ber  Unterleibs  m u S ^ 
fein  a u S 3 u f ii  1)  r c it  nad)  innen  unb  oben.  $d)  muß 
ben  (Säf)üler  oor  ber  Sbce  loarnen,  baß  bie  Sufi  beim 
(Singen  burd)  bie  fogenannte  33  a u d)  p r e } f e l)eraiBge= 
brängt  loirb,  loie  etloa  baS  3Baffer  einer  Klimpe  burd) 
einen  Stempelbrud,  fonbertt  ber  33aud)tnuSfeIbrud  ridftet 
fid)  gegen  bie  ©laftisität  ber  Sunge  unb  ber  91tmung§= 
muSfeln  unb  gtoar  in  ber  SBeife,  bie  Suft  gurit^fut)  alten 
unb  bie  ©laftigität  ber  Sttnge  fo  311  beßerrfdjcn,  b a ß b i e 
Suft  f 0 1 a n g f a m lo  i e m ö g I i cfj  auSgcatmct 
lo  i r b. 

c)  Sen  £ a I 8,  dl  a d e tt  unb  alle  bie  Stefonnang* 

pf)len  beS  iWunbeS,  SdflunbeS  unb  ber  umgebenben  Seile, 
befonberS  ber  Qunge,  OoHtommen  elaftifd)  unb  0 1)  tt  e b i e 
g e r i n g ft  e f r e i 10  i 1 1 i g e Span  nu  n g 3 11  f)  a I = 
t e tt,  betttt  bie  (Spannung  ber  Stimrnbänber  muß  einsig 
allein  burd)  ben  in  a)  unb  b)  befdjriebenen  ?ro3cß  f)crge= 
ftctlt  loerben.  . 

9lafd)e  SfuSatinungcn  loerben  bargcftellt  burd):  •Vutften, 
(püfteln,  Dtaufpern,  Spurfen,  Stufen,  9tuffd)reien.  9tud)  baS 
©äfjtten  unb  Settfgen  muß  f)icr  erloäpnt  ln  erben  aB  lang= 
famc  (Einatmung  burd)  ben  3flunb. 
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6.  'Sag  Sachen. 

Sädfeln,  Sdjmungeln,  Hofjnladjen,  ©rinfen,  tid)ern 
ufm„  Sachen  hinter  ben  gähnen,  homerifdjeä  Sachen.  ®urg= 
um,  jebeg  Sachen  ift  niepr  ober  loeniger  ge)unb.  Sag  gu= 
träglidjfte  aller  biefer  Slrten  ift  bag  gmercpfell  erfdjütternbe 
homertfdje  Sachen,  fagt  bodj  ber  Siebter  fdjon: 

®enn  ln i e bie  Qufunft  fiel}  aud)  mag  geftalten, 

3Wan  fob  bod)  ftetg  auf  bie  ©efunbbeit  galten, 

Hub  man  fann  mirflid)  nidns  ©efunbereg  machen, 

21B  ab  unb  gu  fid)  einmal  tot  gu  ladfen. 

, ~fr  ©nglänber  Sr.  2lr5utf)not  fdfreibt:  ©in  23iif)nen= 
fomifer,  ber  in  einer  f leinen  (Stabt  gaftierenb  feiner  3u= 
l)örerfd)aft  ad)t  Sage  lang  einen  tüdftigen  Sacpfurfug 'be= 
reitet,  inadjt  fid)  in  biefer  furgen  3cit  um  ifjre  ©efunbbeit 
mcf)r  öerbient,  alg  alle  anfäffigen  Sfergie  im  gangen  3al)r. 

Sie  3ml)igfeit  gum  Sadjen  läfgt  fid)  aucl)  angilben  b:i 
einer  opHnriftifd;en  Sebenganfdjauung.  Sag  fiadfen  ift 
eigentlich  nidjtg  anbereg,  als  ein  rudloeifeg  Slugatmen,  bag 
burd)  ben  gtoerdffebmugfel  bebingt  mirb.  Sie  rudmeifen 
3ufammengi^, ringen  üben  foiool)!  auf  bie  Seibeg=  mie 
»ruftorgane  fräftige  Stofe  aus.  ©s  bei  ft  infolgebeffen  im 
Esolfgntunb  „fid)  fcpütteln  öor  Sadfen".  Surd)  bas  Sadjen 
loirb  bie  «lutgirfufation  ber  Seibeg=  unb  23raftf)öble  febr 
gut  reguliert.  ©g  erfolgt  baburd)  eine  fräftige  33Iutent= 
leeutng  beibei  Hoplen.  Söeitere  langfame  31  usntntitnqen 
fmb  folgenbe  gioedmäfige  Hanblungen:  pfeifen,  fpredjen, 
ferner  nagen,  ftöpnen,  fdjreieit,  meinen.  3fud)  btefe  3fu§= 
atmungsarten  fittb  me  fr  ober  loeniger  erlöfenb  Oon  ben 
feelifdjen  Sdfmergen  unb  Hummer,  obioobf  ihnen  cigentlidj 
cm  bepreffiOer  ©parafter  mit  23futgirfulationgoerlaug= 
famung  beigeinifdft  ift. 


7.  Hantelübungen  unb  „Wein  2ltmunggft)ftem". 

©ie  mein  Oereprter  Sefer  auf  Seite  107  fepen  mirb, 
palte  tep  auferorbentlidj  oiel  Oon  ben  Selbftf)emmungg= 
Übungen.  Sie  fitib  ©efunbbcitgübungen  par  excellence  für 
Jcerbenftörfung,  9ieroenberitf)igitng,  Anregung  beg  Stoff. 
med)|el§,  ber  331utgirfulntion,  Hebung  ber  Wugfelfraft  ufm 
Jet  napegu  allen  Hebungen  befiehl  bie  SBorfdjrift,  „bie 
■Hanbe  reft  gur  ftauft  geballt"  unb  fo  unter  Slnftrengung 
aller  Jrm=  unb  Scpultermugfeln,  unb  gum  Seil  aud)  53  nt  ft- 
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utuSMn  bie  Skloegungen  auSaufüpren.  Saburd)  rnirb  bie 
Sltmung  untoiflfürlidi  Vertieft.  Sa  aber  auf  bie  Sauer  bie 
Fingernägel  bei  ber  sufammengebaHten  ^nuft  fiel)  unange= 
rteFjm  bernerfbar  madjeit,  ift  eS  beffer,  irgenb  einen  leisten 
©egertftanb  in  bie  panb  51t  nehmen,  mie  £anbfd)ul)e, 
Safdjentücflr  ober  rtod)  beffer,  2 ntnbe  ©riffpölaer  girfa 
15  ©tm.  lang,  mie  fie  leid)!  bttrd)  Slbfägen  Don  einem  23e}em 
ftiel  geloonnen  merben  fönnen  (fiepe  Fig.  21).  (5ofd)e 
(35riffl)ölger  laffe  icp  in  meinen  Surfen  burdjmeg  benupen. 
Sie  ©ebanfen  beS  llebcnbcn  füllen  bei  ber  SluSfitprnng  ftctS= 
fort  auf  baS  Fttfammenpreffen  ber  $änbe  gerietet  fein 
(SlufmerffamfeitSübung)  unb  leptereS  pat  bei  ber  @in= 
atmung  etmaS  fdfmäcper,  bei  ber  SluSatmung  möglicpft  fräf= 
tig  au  gefepepen. 


5ig.  21 

Sandor-banteln  Einfache  Eisen-Ranteln  0riffbölzcr 

©S  fommt  aur  ©elbftpemmungSübung  abfolut  nid)t 
auf  bie  ©dfmere  ber  ^auteln  an.  Fmmerpin  toirb  ber 
^raftaufloanb  bei  ©riffpölaem  nidjt  immer  nt  genügenbet 
SBeife  geleiftet,  ioie  bieS  bei  ©ifenpantelrt  bon  felbft  erfor= 
bert  ioirb.  Sarum  fiitb  foldje  als  StbmedfSlttng  gana  gut. 

SCI  § 3.  © r a b meines  21 t nt  u it  g S f p ft  e m S 
empfehle  icp  mit  .pantcln  an  üben.  dßan  fofl  ettoa  nicpt  ben- 
fen,  bieS  gefdfepe  aur  SluSbilbung  bon  Sttpleten  unb  anberett 
&raftmenfd)en,  fonbern  id)  gepe  bon  ber  ‘öeobadftung  auS, 
baff  rnandje  Seute  erft  mit  ganaent  ©ifer  pinter  ein  ©pftem 
gepen;  fiitb  bie  Hebungen  aber  erlernt,  gelten  fie  gana  mc= 
djanifcp  unb  merben  beinahe  opne  jebc  Slnftrengung  gemacht. 
SaS  erfrifdjenbe,  belebenbe  ©efi'tl)!  baitadj  bleibt  auS,  bie 
©gmnaftif  mirb  einem  langlocilig,  aeitraubenb,  man  füplt, 
fie  pat  leinen  grofaen  SBert.  Söenn  Su,  mein  lieber  Scfer, 
Sangemeile  babei  empfinbeft,  fo  iibft  Su  falfcp,  b.  1).  opne 
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merfltdje  iHnftrengung.  ©amit  ©u  etmaS  mehr  Mraftauf= 
mitb  anlven ben  ™tßt,  empfehle  id)  ©tr  in  folgern  %aüe: 
„greif  3u  b en  hanteln  !" 

• ben  gemöfjnlidjen  ©ifenfjanteln,  mie  fte 

ut  ben  ^nferaten  angelet gt  finb  im  3Inbanoe  t W 

fn'eX'  °ber  $8enber'  ®'fentjanblung,‘ 
^jurtcf)  1.  9?ie  aber  foü  man  mit  foldien  Wein  anfanaen 

?errnn  man  fön9ere  Seit  ol)ne  foldje  geübt  Ijah 
ite  .'panteln  follen  etgentlid)  nur  eine  SInleitung  unb  Mon= 
tiolie  geben,  um  baS  3ftuSfeIgefüf)I  311  metfen.  @S  ift  näm- 
Itd;  mne  gan*  große  Munft,  feine  SKuSfeln  olfne  Hilfsmittel 
tn  9 fafjmnnung  31t  bergen,  mie  baS  bei  2Inmenbung  t on 
gan  e n burd)  btefe  berantaßt  mirb.  Seßtere  follen  |ür 

rns  90S?rmerren  2/sd  ^ir°0ramm'  für  fdfmädjere  iy9 
M 2 ßriwmm  unb  für  Mi  über  unb  grauen  4— 1—9 

Mtfogramm  ferner  fein.  3totürlid&  tonnen  bei  2Inmenbuna 
bou  Janieln.  bte  Hanbfläd)en  bei  ber  2Infeannung  nidd  auf 
öte  Stuft  gepreßt  merben,  fonbern  bie  2frme  freuten  nd 

ÄfÄsxöas“ 

$"«Ä &&  ÄÄ“®  ^ “ °n5Uf°f'E" 

©anboms  Hanteln 

IwÄs®6 ttMtbemmung^übungen  benufct,  mirfen  nodi  bi  et 
taffe  als  etnfadje  (Stfenjjanteln.  (Sie  finb  beim  aamer  m. 

au&ür  t’eim  frottieren  unb  MIatfdjen  mohl 
?Ve  (Utd)  bie  fletbbl)nlid)en  (Sifenffanteln  ©ie 
©anboms  Hanteln  enthalten  2-7  gebern  melde  befipfi^ 
mtijgcioeibfeli  unb  mieber  eingefügt  merben  tonnen  ©er 
SBiberftanb  lotrb  alfo  burd)  biefe  (Stafjlfebern  baraeffpITf 

blf  llebuna^uiiffi^  ^i^a6ei  feil|.aud)  eine  ^«ntrStfe,  ob 
maddmirh  S?1 ^ Uth*  l"lter  ^ftoanb  bon  Mraft  ge- 
mS  r mand&en  'ft  leidjter,  etmaS  »ofitibcS 

“tf6b  «“  V> S®  SSe°„tnr“%  SS Ä 

*SBmfä8BS& 
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8.  'Die  ©dbftpcmmungäübungen  im  2ülgemeincn. 

Sie  ©elbftpcmuumgäübungeu  ftnb  auperorbentlidj  ge= 
junb,  beruhigen  Körper  unb  ©eift  im  ©egenfap  au  ben 
Saftigen  görberungäübungen,  metdjc  mit  großer  @d)nedig= 
leit  unter  ©dpiumg  einpergepen;  fie  fepen  fepr  teupt  au*, 
fmb  aber  fdpoer  gu  madjen.  Ser  Sluäfüprenbe  bat  fid)  ftetS 
baraitf  gu  fongentrieren,  bap  er  gemiffe  SOtuSfelgruppen  am 
ftrengt,  gum  Scijpiet  bte  gauft  fräftig  gufammenprept  beim 
beugen  unb  ©tretfen  ber  Sinne,  %m  Anfänge  fallt  ba§ 
fepr  fc^lner,  in  dürfen  habe  id)  bie  ©rfaprung  gemaept,  bap 
bie  llebenben  ftd)  oft  babei  bergeffen,  gum  Seit  bie  Se-- 
megungen  gu  fdfneH  unb  paftig,  gum  Seit  gu  fd)(aff  aus= 
füpren  unb  gu  tauge  an  ber  StuSgangSfteltung  pängen  bien 
ben.  3Jian  fiept  e3  bem  llebenben  aber  auf  ben  erfteu  Sud 
an,  ob  er  bie  ©adje  redjt  maept  ober  nidji.  Sie  Stuäfula- 
tur  be§  gangen  Hörperso  loirb  angespannt,  energifieit,  bie 
Sibfpatten  m erben  uumitlfürtid)  meiter  geöffnet,  bie  ©c- 
fuptägüge  feparf  unb  marfant. 

Sie  ©elbftpemmungSübungen  fmb  fepr  toidjtig  gut 
©rpöpung  beS  3öidcn§,  ber  Satfraft  unb  Energie.  steS  tft 
oudi  leimt  begreiflkp,  kenn  man  bebenft,  bap  bei  ] eher 
Hebung  alle  ®örperfräfte  angeftrengt  toerben.  fdjlafre 
Staturen  bringen  fie  längere  Seit  uiept  ruptig  guftanbe,  lueit 
fie  eben  gar  nidit  gemopnt  finb,  fämttidje  Horpertrafte  auf 
einmal  aVftonßen.  Erft  ermüben  bie[e  Uebunmn  lebe 
ftarf,  fpätcr  mirb  bie  ©rmübungägrenge  pmauSgejcpoben, 
ber  Körper  teiftungäfäpiger,  frifdfer  unb  tatfraftiger  in 
förperlidjer  mie  geiftiger  Segiepung  gennupt. 

fbiir  9c  c r 0 c n f cp  lu  a d)  e,  9Jc  u § f e ( i cp  io  a cp  c, 
Steuraftpenifer  unb  $ p ft  e r i 1 er  faun  up  bie  je 
Hebungen  niept  genitgenb  empfeplen  unb  gtoar  om  beften 
unter  tücptiger  Seitung.  Stber  merbe  tcp  mup  baba  nid  t 
überanftrengen?  pöre  icp  einen  Steruenfcpmacpcn  faßen, - tjö 
mup  midi  boep  bor  Heberanftrengung  puten,  pat  mir  bol 
mein  SIrgt,  meine  ©Hern  unb  ©ropeltern  gejagt,  up 
mir  burdi  anftrengenbe  Hebungen  fepr  fdfaben.  — Sun, 
mein  Sieber,  pabc°  feine  SIngft!  Unnötige  Sefiurptuiigen 
fepaben  Sir  mepr  afö  bie  Hebungen!  Sn  mxft  fuper 
nid)t  überanftrengen,  beim  Su  Paft  cm  groPe 
midit  ba§  Sicp  baran  pmbert,  unb  ba*  ift  Seme  eigene 
©cpmäcpc.  ©etbftüberminbung  mupt  Su  lernen  pier  im 
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Meinen,  fpäter  im  ©rnjjen,  eine  etma3  faure  grudjt  unb 
mancher  nberftädjtidje  Sftenfdj  beijjt  ba  nidjt  gerne  an.  SBie 
Ieicf)t  ift  e3,  eine  gute,  ernfte  ©adje  mit  jpottenben, 
tnütigen,  megmerfenben  SBorten  gu  fritifieren,  aber  mer 
Btugen  ^at,  gu  feben,  ber  prüfe  erft. 

d)  [ e t b ft  b a 1 1 e bie@elbftf)emmung3  = 

Übungen,  rid^tigauSgefö^rt,  alsbiebe  ft  eit 

unb  gefunbeften,  benn  fte  ftärfen  nid)t  nur  bie  ge= 
famten  31  e r ö e n=  unb  Sftuäfelfräfte,  [tagten  ben 
SB  i II  e n unb  erpfjen  bie  ® o n 3 e n t r a t i 0 n 3 f ä f)  i g= 
fett,  fonbent  fie  regen  bie  33 1 u 1 3 i r f u I a t i 0 n mächtig 
an  unb  üerftärfen  bie  2t  t e m 3 ü g e bei  meinem 
2ltmung§fl)ftem  gang  getoaltig.  (Sie  beruhigen  $ e r 3 unb 
s u n g e,  babei  fommen  feine  SBerftretfungen  unb  93er= 
renfungen  Dor. 

SBiberftanbäübungen  mit  eigenem  aber  fremben  (per= 
fonltd^en  aber  mafdjinellen)  SBiberftanb  mürben  tmn  ben 
©djmeben  (Sing,  3anber  ufm.)  mit  beftetn  Erfolge  in  bie 
Jcebt3tn  eingefit^rt.  ^ier  berührt  ficf)  mein  2ttmung§fnftem 
mtf  ber  fd}tuebifd)en  .*peiCgt)mnaftif. 

SSor-  einem  fe^r  häufig  gemalten  gebier  mufe  itfj  be= 
|onber§  bet  ben  @elbft§emmung3übuugen  marnen,  nament= 
ltd)  tmr  ber  SÜmungäpreffung.  (Siebe  ©eite  106  unb  fot= 
genbe.)  1 
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Dei^eicfynis  ber  ^c^lcr,  bie  am  fyäufigftert 
bei  ber  2lusfüfyrnng  gemacht  merbert. 

1.  Hebung. 

1.  Stab:  q)  Ellbogen  31t  wenig  Ijocfj.  — b)  tpcinbe  31t  wenig  ftarf 

311t  ganft  gebatli.  — c)  Slrmbeugen  unb  ©treden  ju  rafd;. 

— b)  Sad  EinWcirtd»  unb  Sludwärtdbeugen  bet  öcinbe 
Wirb  üergeffen.  — e)  Seim  Studatmen  bie  Ellbogen  31t 
Wenig  riidwärtd  genommen. 

2.  ©rab:  0)  Seim  ©d;enfelfreifen  wirb  bad  Sein  ju  Wenig  feil- 

Wätid  gehoben.  • — • b)  Slan  üergifjt  mit  bem  Sein  beit 
^albfreid  äitrücljufrcifen  unb  bie  Sinne  erft  ftromm  ^ocT; 
31t  galten. 

Sorübuitg:  ErWcirmungdübting.  a)  Seim  Ipocfjftofjcn  ifi  bie  Sltm- 
bcwcgnng  311  wenig  ausgiebig.  — b)  Sie  Sttme  Werben  311 
langfatn  bewegt  int  Serhälinid  31t  ber  Srottbewegnng. 

2.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sic  bleiben  nid;t  ruhig  auf  bem  Soben.  — b)  Sie 

Slbfätje  Werben  gehoben.  — c)  Sie  Sinne  werben  finfen 
gelaffcn  and  ber  fiorisontalen  ©d;laghoItc.  — b)  Sumpf 
311  wenig  gebrefjt.  — c)  Sllemtcmpo  31t  fd;nell. 

2.  ©rab:  a)  Sic  Sinne  werben  nidjt  in  einer  ©eraben  gehalten, 

fonbern  in  beit  Ellbogen  gebeugt  beim  ©eitwärtdfdjwingen. 

— b)  Sie  Suntpfbreljung  ift  311  gering. 

3.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  ©djtedjte  Haltung  „Kahenbttdel".  — b)  Seim  Studatmen 
Werben  bie  Sinne  nidjt  geniigenb  riidwärtd  IjeruntergC’ 
füljrt.  — c)  Saud;  nid;t  cinge3ogcn  bei  ber  Sludatnumg. 

4.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sad  Sornüberbeugen  wirb  üergeffen.  — b)  Sie  Sreljuitg 

ift  mangelhaft.  — c)  Sic  giifjc  Werben  bewegt. 

2.  ©rab:  a)  Sad  Körpergewicht  ju  wenig  hintenüber  berlegt.  — b) 

Sinne  31t  Wenig  parallel. 

5.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sicfctbcn  $e(;lcr  wie  bei  erfter  Hebung.  b)  ferner 
beim  Sludfalt  liegt  bad  Körpergewicht  311  Wenig  auf  bem 
audfallenben  Sein. 
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6.  Hebung. 

1.  ©rab:  o)  Sie  grottierung  toirb  311  toenig  fröftig  gemalt.  — b) 
Seim  Seugen  in  ber  £auptfrottieriing  toirb  bet  Saud) 
nidjt  eingejogen,  bie  Snice  gebeugt,  ftatt  burd)gebrüdt. 

7.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sag  Slatfcpen  gcfdjieht  311  fteif,  nid)t  aug  bem  §anb- 
gelent.  b)  Seibe  £>cinbc  ftatfdjen  gleidueifig  Dorn  auf 
bie  Srnft. 

8.  ltebimg. 

1.  ©rab:  a)  Ser  Sorget  loirb  31t  toenig  gebeugt  nnb  gebtef)t. 

2.  ©rab:  a)  Ser  nach  hinten  gefd))oiingcne  SItm  ift  niept  [enfrcc^t. 

9.  Uebuttg. 

2.  ©rab:  a)  Sie  SIrme  bleiben  niept  an  ber  ©eite  beg  Sopfcg,  fon» 
bern  fenfen  fiep  311  fepr. 

10.  Hebung. 

1.  ©rab:  0)  Sie  ei^elnen  Sempi  fließen  ineinanber  über.  — bj 

Sie  ©cpultern  toerben  niept  genügenb  surödgenommen 
beim  Sengen.  — c)  Ser  Sopf  gefenft,  anftatt  hoepgepoben. 

2.  ©rab:  Sie  SIrme  fommen  beim  3urüdfcptDingen  nid)t'  in  bie 

fenlrecpte  Sticptung. 

11.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sic  Sirmc  feptuingett  niept  an  ber  gleichnamigen  ©eite 

nnb  niept  genügenb  abtoärtg. 

2.  ©rab:  a)  Sie  Srepung  beg  Stumpfe!  ift  ungenügenb.  — b)  Sag 

ßntgegenfeptoingen  ber  SIrme  oerloanbelt  fiep  in  ein  Sftit* 
einanberfeptoingen. 

13.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sic  §änbe  preffen  bie  Srnft  Dorn,  anftatt  an  ber  ©eite. 

2.  ©rab:  a)  Sltmbeitgen  unb  -ftreden  opne  fid)tlid;e  Slnftrengung. 

14.  Hebung. 

1 ©rab:  a)  Sie  Steife  loerben  31t  toenig  auggiebig  unb  oft  nadi 
ber  falfcpen  ©eite  gemadft. 

2.  ©rab:  «)  Sag  hintere  Sein  toirb  nicht  genügenb  gehoben.  - 
b)  Slnftatt  Stumpffättcn  Dorloärtg,  mit  ©eittoärtgbrepunq. 
tuirb  birell  Stumpffei  tten  feittuärtg  gemacht. 

15.  Hebung. 

1.  ©rab:  a)  Sic  SIrme  loerben  31.  loenig  nad)  hinten  gefdpom.qcn. 
lubafi  fic  nicht  bie  fenfreepte  Stellung  erreichen.  — b) 
Saud)  311  toenig  eingc3ogen  bei  beiben  Stugatmiingen. 
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IT“ 

Zahl 

I.  Grad 

der 

Atmungen 

(Sbent.  Storüöung  at§  ©noännungäitlmug: 

| 1.  ©Hbogem  unb  Stempelten  (©elbftpemmung 

8 

unb  Sluäatmungäfetftbrud). 

1 2.  Stumpfbrepen,  Sinne  in  ©djtngpalte. 

4 

I 3.  (Stufenatmen. 

4 

4.  Sdpütterbemegung. 

I 5.  (Mßogenpeben  mit  Stuicfall  (Selbftpemmung 

4 

8 

» unb  StuSatmungäbruftbrucf). 

6.  Stbloafdjen  unb  frottieren:  £auptfrottierung 

16 

(4),  Stumpf  (4),  Sinne (4),  $oB  (4). 

7.  Stbflatfdjen  bon  Stumpf  (4),  Sinnen  (2)  unb 

8 

Steinen  (2). 

8.  StumpfouSlninben. 

4 

i 9.  Stumpffreifen  mit  Sinne  im  $üftftüß. 

4 

10.  Stumpfbrepbeugen  mit  Sinne  in  Stedjttoinfel* 

j fteßung. 

4 

I 11.  Sßed)fdfcploingen  ber  Sinne  Pis»  gur  $origon= 

1 taten. 

4 

1 12.  £>auptfroitierung. 

4 

1 13.  Seitmärtäpocppalte  mit  SIuäatmung3bruft= 

brud. 

4 

1 14.  SSiermaligeä  Stnnfreifen  bon  unb  rütftoärtS. 
15.  Storpod)=  unb  S3ortieff  dringen  mit  Stu£at= 

4 

8 

| mungäbaudfbrucf. 

16.  (Sinfeitigei  Sltmen. 

4 

A 

! 17.  SKüple. 

18.  Storitßung  gum  Stegertang.  (Siumpfbrepen 
unb  Steine  abmed)felnb  borfdjioingen). 

4 

4 

100 
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II.  Grad 

Zahl 

der 

Atmungen 

£rottben>egung  mit  Slrmftojjjcn. 

1.  ©tlbogenpeben  mit  Slrm=  itttb  33einfreifen  flu*= 

märt  3 (Selbftpemmung  unb  Slu§atmung§= 

bruftbrucf). 

4 

2.  Stumpf  brepen,  Slmte  in  Seitpnlte  geftrecft. 

4 

3.  (Stufenatmung  mit  SItempaltung. 

4 

4.  Scpnitterbemegung,  beim  SluSatmeit  rücfmtö. 

4 

5.  (Sübogenpeben  mit  Kniebeuge. 

4 

6.  Slbmafcpen  unb  frottieren:  $auptfrottierung 

(4),  Stumpf  (4),  Sinne  (4),  (4). 

16 

7.  SIbflatfcpen  bon  Stumpf  (4),  Sinnen  (2)  unb 

Steinen  (2). 

8 

8.  Stumpfauäminben  mit  Sinn  pocp. 

4 

9.  Stumpffreifen  mit  Sinne  in  Stadem  ober 

Ipo  cp  palte. 

4 

10.  Stumpfbrepbeugen  mit  Sinne  in  .(pocppalte. 

4 

11.  SBecpfelfcpmiugeu  bi§  gur  pocppalte. 

4 

12.  ,<pauptfrottierung. 

4 

13.  Seitmärtäpocppalie,  SItempaltung  unb  Selbft= 

pentmung,  Sl  u 3a  t m u u g s b r it  f t b r u cf . 

4 

14.  iy2  mal  Sfrmfreifen  unb  Stumpffällen  mu. 

4 

15.  93orpocp=  unb  Stortieffcpmingcn  mit  Sltempal= 

tung,  Slu3atmung3baucpb  ntcf . 

8 

16.  Stumpfbeugen  unb  =ftrecfeu,  Stactenpalte, 

Sltempaltung. 

4 

17.  SJtiipIe  in  Seitmärtäbrebung. 

4 

18.  Stegcrtaipp 

4 

92 
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16.  Heining. 

1.  ©rab:  ®ic  ©eittoärtdbeugung  »irb  bornüber  gemalt. 

17.  Hebung. 

1.  ©tab:  ©d  »erben  bie  beiben  Stritte  nidfjt  in  einer  geraben,  fon= 

bern  mit  gebeugtem  ©Hbogcn  nnb  nid)t  in  ber  fagittaten 
Sicfjtung  gefdjtmingen. 

18.  Hebung. 

2.  ©rab:  Sei  bem  Segertanj  »erben  SIrme  nnb  Seine  311  »enig 

feitlic^  unb  31t  »enig  ftarf  gefd)»itngcn  1111b  ber  Sumbf 
infotgebeffen  nidjt  geniigenb  gcbref;t. 


^lusrcben 

bie  man  öfters  f)ört,  aber  ungültig  finb! 

1.  Studrebe:  ©d  »äre  ja  alles  red;t  fd;ön  unb  gut,  aber  id;  f;abe 

leine  3fit  bagit.  (©iefje  ©.  13).  SDu  »irft  fpeiter  fcljon 
3cit  neunten  muffen  311m  Sranffein. 

2.  Stndrebe:  Jjd;  f;abe  in  meinem  Serufe  ober  in  ber  £audt;attung 

Sc»egung  genug.  — 9J?ag  fein,  aber  nid;t  bie  richtige 
(jebenfattd  311  »enig  9tumf>fbc»cgnng),  fonbern  ein= 
feitige  2trm=  unb  Seinbefd;äftigitng  nebft  ct»ad  ®e= 
Ijirntätigfeit.  2;d;  felbft  f;abe  fcf;r  biet  Setoegung  unb 
mad;e  mir  nod;  fo  biet  id;  fanu  baju;  übe  trotjbem 
jeben  ®ag  unb  befinbe  mid),  feit  id;  bie  Hebung  reget- 
mäfjig  madje,  biet  »otjter.  SDadfetbe  f»bc  id;  bon  bieten 
Seuten  gcf;ört. 

3.  Studrebe:  3d;  bin  abenbd  fet;r  miibc  unb  morgend  ftet;e  id;  nic^t 

gerne  auf;  nuije  meinen  ©d)taf  bid  jur  testen  ttTCinute 
and,  bad  tut  mir  cbenfo  gut,  »ie  bad  Siurnen.  — ®urd) 
bad  Sttmungdftjftem  »erben  ©eift  unb  Sörper  frifd;er, 
munterer,  lebendluftiger.  @d;ou  im  @cfid;t  seigt  fid;  biefc 
Stenberung  gan3  aiiffattenb.  ©eine  ftete  SRattigfeit 
»irb  mit  ber  3e*t  berfd;»inben.  Sßcifjt  ®u  nicljt,  mein 
Sieber,  baf;  nur  bie  ^rii^aufftc^er  Studfidjt  auf  ein 
langes  Sehen  tjabeit,  »ie  ®r.  tpufetanb  nad;»cift. 

4.  Studrebe:  ®ad  pafjt  »of;t  für  3ititgc  nnb  ©efunbe,  aber  für  mid;, 

ber  id;  fd;ou  älter  unb  front  bin,  ift  bad  311  fpät.  — 
©d  ift  nie  311  fpät,  mit  ber  Sförpcrfuttur  311  beginnen. 
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5.  2tu3rebe:  3cf)  fjobe  Slngft,  mid;  git  erfüllen,  fo  gang  blojj  gu  üben 
ober  fogar  mid)  abgumafcfjen,  beim  icfj  leibe  ja  fo  fcfjr 
an  gatarrlj.  ©erabe  für  folrfie  Seutc  gibt  e§  nicl)t§ 
93effere§,  §eilfamere§,  al§  mein  SttnuingSfoftem. 

■6.  21u§rebe:  3cf>  Braune  niefit  abgunefjmen!  — Sü§  ob  ba§  Surnen 
nur  für  fette  Seute  märe.  — 23ie  ®u  an  anberer  ©teile 
lefen  fannft,  loerben  fette  Seute  moljl  magerer,  aber 
piagere  nehmen  gu,  meil  eben  ber  ©toffmedjfet  babitrd) 
in§  ©leidjgemidjt  fommt. 

7.  Sluärebe:  ®ä§  mirb  mid)  boefj  nid)t  gefunb  machen,  ^d;  möchte 
lieber  ein  rief tigeg,  mirflicfeS  »ittel  fjaben  gegen 
meine  granßjeit  unb  mid;  nidjt  erft  abmüljen  unb  ab= 
plagen  mit  ctma§,  ba§  meiner  9(nficf)t  nad;  nief t§  nüist. 
— $n  ®or,  Sn  loarteft  luol)I,  big  ®ir  bie  ©efunbljeit 
auf  bem  gkäfcntierteHcr  eine§  ®age§  gebraut  mirb, 
in  Sorm  einer  STCcbigin!  ®a  fannft  ®u  aber  fiefer 
lauge  märten. 

;8. 2tu§rebe:  %%  l;abc  feinen  gSIatj  im  ©djlafjimmer  ober  icb  mag 
meine  ginber,  bie  noef  fdjlafen,  uicf t meden!  — ®ann 
luirft  ®n  aber  bod;  fief er  in  einer  gelüfteten  ©tube 
9Iaiun  für  ®einc  turnerifeben  Hebungen  finbeu. 

®o  ein  SBille  ift,  ba  ift  ein  SBeg! 

©efunbbcit  ift  graft  unb  9fetd;tum! 

~ fync  ©efunbljeit  ift  ber  9?eicf fte  arm! 
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©olbenc  ltebungörcgcln. 

1.  liebe  tciglidj! 

2.  Uebc  imeft  im  günmerluftbab! 

3.  Snjs  bie  SUiSreben  nic^t  gellen,  bie  ®ir  bie  SDlübigteit  unb 
menfcfjlichc  Sltäg^eit  morgens  leid)!  üorgattfclt! 

4.  (Sorge  für  gcniigcnb  Suftgutritt! 

5.  SSenn  ®u  locnig  3eit  Ijaft,  fiirge  an  ben  2Bieberl;olungen  ab, 
aber  nimm  ba§  gange  ©hftcm  burd;! 

6.  Sor  jcber  Hebung  ftramme  §altnng! 

Sei  2tn§fül;rnng  aller  Hebungen  (mit  2lu§nahme  oon  6,  7,  8r 
9,  12)  finb  bie  §änbe  feft  gnr  f$auft  8U  ballen,  wo  möglid)  ©riff= 
fjölger  gu  preffen,  bamit  bie  Hebung  beffer  unb  fräftigcr  au§gefüf)rt 
wirb. 

7.  £ege  ©ewidjt  auf  eine  fräftige,  langfame  2tu§atmung! 

8.  ®ie  Sräftc  wadjfen  nur  burd)  Hebung,  brum  ftrenge  ®id) 
etwas  an,  bcfonberS  bei  ben  SelbftljcmmungSübungcn! 

9.  ©ei  ni(|t  waffcrfdjcu,  lafj  bie  Stbwafdjungen  nie  auS! 

10.  Siadje  bie  ^rottierübungen  fo  fräftig,  baff  ®u  ®id)  orbent- 
lieh  erwärmft! 

11.  2ltle  Hebungen  folten  erft  ohne  befonbcrS  ftarfc  Siidfidft  auf 
bie  Sltmung  fidjer  eingeübt  werben;  nachher  wirb  auf  biefetbe  ba§ 
gröfjtc  ©ewidjt  gelegt. 

12.  2113  groffc  ©rieidjtcrung  bei  ber  gangen  ginüoung  empfehle 
id)  meine  UcbungStabcIlc,  welche  in  18  Silbern  ben  erfteu  ©rab  ber- 
anfd)anlid)t  unb  bom  Scrtag  „Suft  unb  ©oune"  3ilTicf)'  refP-  bur^ 
jebe  Satchhanblung  gu  begiehen  ift. 


Sötdfttcfc  aSorbentcrfuitflcn. 


fvitr  ben  ffnfänger,  bem  bie  Xurnauäbrücfe  ficntb  finb, 
möchte  ich  einige  [ich  öfters  mieberholenbe  (Stellungen  er- 
flöten. 


1.  SD  i e Haltungen  ber  31  r in  e merben  nu§  ber 
«ri  cf  halte  abgeleitet  unb  unterfcheiben  fief)  m -v0r;' 
ß o L,  ©eit*  unb  9t  fi  «f  h a 1 1 e.  Sn  2 f teöungen  finb 
bie  finite  fen!redjt,  nämlich  in  ber  £ief=  unb  Hochhalte,  tn 
ben  3 übrigen  mngrecht.  Se  nadjbem  nun  in  btefen  ©tei* 
htngcu  bie  fpänbe  gehalten  merben,  unterfcheiben  nur 
®Qmm=,  9tift=,  ©peich*  ober  ©ftenlage.  Qur  Benennung. 
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ift  in  ben  3 magredjten  .Spaltungen  bie  Seite  mafjgebenb, 
bie  na  cf)  oben,  in  ber  £ief|alte  bie  nad)  dorn,  in  ber  $od)= 
halte,  aB  bem  (Spiegelbilbe  ber  festeren,  bie  nacf)  hinten 
gcfef)rt  loirb. 

2.  @ J)  e i d)  ( a g e,  öergleid)e  gig.  23,  24,  25,  26,  27, 
28,  29.  2ieff)afte,  Saumen  nad)  dorn,  fpodjfjalte  nacf)  f)in= 
ten,  Seit=,  33or=,  9iitcff)afte  nacf)  eben. 


5ig.  22  linde  Band  in  RtjHage 

Redde  Band  in  Rammlage 


3.  @ 1 1 e n I a g e,  dergl.  gig.  39.  $>n  ben  iuagrecfjten 
Haltungen  ®Ieinfingerfeite  nad)  oben,  uflo. 

4.  $ a nt  m läge  (gig.  22,  33,  40),  ßanbflädje  in 
ben  toa greifen  Haltungen  nad)  oben,  in  ber  Sieffjaltc  naefj 
dorn,  in  ber  -Spod)f)altc  nad)  hinten. 

5.  3t  i ft  f a g e ($ig.  22,  42),  ift  baä  umgekehrte  ber 
borigett. 


— ns 


Ü?cin=6tcUunflcn. 

6.  ©er  St  Unfall  fartn  Oorloärtg,  feitloärts?  ober 
rücfmärtä  auägefitffrt  loerben.  ©a§  [cf;reiteube  Söein  ift 
ftarf  gebeugt,  baS  anbere  geftrecft.  ©a§  ®örpergetoid)t  fotf 
auf  bein  auäfdfreitenben  liegen,  ber  Stumpf  !ann  fenfrecfpre 
Stellung  beibepalten  ober  oorgeneigt  fein,  ©rfterer  Ijeifjt 
„$ot)er  Stuäfalt",  letzterer  „©iefer  StuäfaH".  Zn  Hebung 
9?r.  15,  1.  ©rab  mirb  ber  „pope  Stitäfaff"  gemacht,  loeil 
babei  ber  Struftfaften  beffer  gelueitet  mirb. 

7.  S e i t g r ä t f d)  ft  c II u n g.  23eibe  Steine  fittb 

feitlicf)  gefpreigt,  bie  güfee  in  einem  Stbftanb  Don  50 — 80 
Zentimetern.  Ski  meinen  Hebungen  ift  e§  empfefffenSloert, 
babei  bie  güfge  gleidffaitfenb  31t  (teilen,  loeil  bann  9iumpf= 
brefjungen  beffer  oorgenommen  loerben  tonnen,  offne  bie 
Züge  gu  rüpreu.  ©a§  Äörpergeloicfjt  ift  gleicffmäffig  auf 
beibe  ÜBeinc  oerteilt. 

Ubfürguttgcm 

© =:  ©inatmung,  tp  = SUemljatiung,  21  = 2tu§atmung,  I = XinfB, 
t = recfjtS,  bl»  = bortoärt§,  fl»  = feittoärts,  rto  — rucft»ärt§, 

3 = Seiten. 


Hebungen. 

Hebung  9er.  1. 

(SUbogcm  unb  23einf)cben  (©elbftfjemmung) 
mit  S(u§atmung3bruftbrucf. 

1.  Stab:  2lu3gang3ftcHung:  ©tunbftcttung,  9lrmc  gebeugt, 

Jpätibe  in  Dtiftlagc.  91. 

a)  1!  (Sllbogcnljcbcn  flu.  in  4 3-  ®. 

2!  91  rntftrccfcn  ülu.  (fclbftfjcmincnb,  gnuj  langfam),  £änbc  in 
ftnmmlnge  gebrefjt  unb  SBeinljcbcn  I.  bin.,  lunijrenb  2 3.  Sp. 

3!  93cinfcnfcn  unb  9lrinc  Ijorf)  (Speidflage)  unb  2 3-  $>• 

4!  Utiitfbcluegung  jur  93cugcljnlte  ber  9(rme,  ßltbogcn  ftarf  ju» 
riiefgebrnngt  in  6 3-  91.,  auf  bie  7.  unb  8.  3<5t  SBruftbrutf. 

5! — 8!  2)n§felbc  mit  SBcinljebcn  r.  blu. 

b)  = n),  aber  9lrmftrecfcn  jnr  tpod)l)nlte. 

c)  = a),  aber  9(rnt=  unb  Seinfjebcn  flu. 

b)  = 1!  eilbogcnfjeben  flu.  in  4 3.  ß.  — 2!  9lrmftrccfcn  flu.  in 
ftnmntlngc  bi§  jur  9tiicff)aftc  2 3.  Sp.  unb  Söcinljcbcn  1.  vlu. 
Sp.  — 3!  unb  4!  luie  in  n). 
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5'9-  23  i.  Uebung.  i.  Grad. 

^BUiJlIjcmmungsiUntnix. 

MluijjBit  hljrägljiuij  ausroärfs.  (Sttiafntuttg. 


Stuf  bte  SludiuartSBe  to  c g u n g her  3Irme  (fielie 
tVig.  24)  lege  td)  bas  größte  ©etoidjt.  SDiefelBe  foll  lang* 
,am  unb  , öorgenowimen  loerben  unb  bient  einmal 
,5nr  Morreftion  einer  fd£)Iecf)ten  Haltung,  inbent  bie  ai'irbel= 
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faule  öur.cfi  bie  ^untifgebrängten  (Schulterblätter  emgebrueft 
jrirb,  bann  gur  Leitung  beä  »ruftforfieä,  jur  guten  @nt= 
micflung  ber  (Sd)ulter=  nnb  StücfenmuSfcln  (£ilf3atmung»= 
tnuSJeln).  SBenn  bie  Sinne  au3  ber  ßodji&alte  ritamartö  in 


5ig.  24.  1.  Uebung.  l.  Grad. 

Bidjtiaß  Küdmiärfs&Euu'öuitg  ber  ÄrniB 
als  baltumishurrehtur,  Brujtenfiuirltlungs-lebung. 
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bie  Eeugefjafte  geführt  iuerben,  fo  [offen  in  bem  Moment, 
Ino  bic  Oberarme  magered)t  fielen,  biefelben  fotoeit  prü<f= 
gebrängt  fein,  baft  fie  einen  ftumpfen  SBinfet  mit  bem 
9x ucfen  bifbeit. 


5ig-  25  i.  Ucbung.  i.  6rad. 

;§elblt[jemnmngsiümng. 

Hvmc  Ijmti,  retfjfe»  Bein  uov.  Jltemfjalfung. 
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23eim  Gsinntmen  i[t  micfjtig,  baf3  bie  ©Hbögeit  nictjt 
um.,  ionbern  fm.  I)ocf)  gehoben  Serben,  unb  3luar  mcit  über 
bie  Apor^ontate,  um  bie  untern  Seite  ber  23  nt  ft  bitrcl)  bett 
3Ku§!el3uq  uiefjr  31t  mciten.  Sie  SIrinbemegungen  luerben 


5ig.  26  t-  Ucbung.  2.  0rad. 

HugmärfekuEifBit  bcs  I.  Bi'ttu's 
unb  lu’ibcr  Jlnne  bis  juv  ßürhljaife. 
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«uggefiifjrt.  (£g  müffen  alle  8trm» 
fll  »f  ” m Tätfcgfeit  fein.  Tiefe  unter  2In- 

fSV/fmiVkn  men  in  qe  mW  = 

lc^cl  »eit  fjöfjer,  als  bie  rui  unb  ^Weifeu. 


5lg-  27  Crwärmungs-Uebung  tv.  als  Uorübung. 

dvo  ttb cm  eil uitii  mit  JUrmpEofteit  mir. 


9 
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loeil  (elftere  auf  tue  Seiten  oft  fcpäbticp  toirfen  unb  auf  bic 
SÄuSfeln  gar  feinen  ©influfe  paben. 

©epr  loieptig  für  bic  SluSfitprung  ift  bic  23  e it  g u n g 
unb  © t r e cf  u n g i m £ a n b g e 1 e u f.  23eim  23eugen 
ber  Sinne  finb  jcioeilcu  bie  ^cinbe  im  «pfliibgelenf  ftarf  ge= 
beugt,  fiefje  pigitr  40.  ©iub  bie  Sinne  nor,  feitlocirtl  ober 
rücfloärtä  geftreeft,  fo  loerben  bie  gekannten  gäufte  uacb 
ber  fpanbrüdeitfeite  überftreeft.  Xiefc  23eugung  unb  ©tref= 
fung  im  ^anbgetenf  oofi.yept  fiel)  nur  gan,i  allmäblicl). 

23cim  einmaligen  Xurdfnepmcn  ber  erften  Hebung 
toirb  acptmaligeS  23eugen  unb  ©trecfen  ber  Sinne,  bien 
maligeS  SSorpeben,  gloeimaligeä  ©eitlocirt§=  unb  ipoeimalU 

ge§  giücfloärtSpeöen  ber  23eine  ouSgefitprt. 

2.  Stab  : ©Ubogenljc&en  mit  9lrm=  unb  SBciitfrcijcu  nus» 

h)ört§.  9tn§gnngäftelliing:  ©rnnbftcltung,  9lrtne  in  Scugcljaltc,  9t. 

1!  ßltbogcntjebcn  jlu.  in  2 3-  ®. 

2!  9(rmftretfen  bin.  unb  SBcin fjeben  t.  bin.  in  2 3.  (£. 

3!  9lu3märt§frct{cn  bev  9lvmc  nnb  be§  1.  SBcincö  buvd)  bic  Scitfjntte 


gur  Uiiicffjnltc  in  2 3»  ©• 

4!  91ntfbelucgnng  beö  t.  'Heines  nnb  öenfen  3111-  ©tunbftcttung,: 
91  r 111c  bireft  (nljo  rin.)  gur  ^orfjljnttc,  2 3.  §. 

5!  IKiirfbcmcgnng  ber  9lrmc  (fjnlber  Steig)  nnb  9t ngiefjen  311t  Stenge» 
fjnlte  (9lu§gnng3ftctlung),  in  6 3.  91.,  auf  bic  7.  nnb  8.  3.  Stuft» 


bruef,  91. 

6!— 10!  ®nöfelbc  mit  9lu§tocitt§freifcn  be§  r.  Seincg. 

Sßirfiing:  23ei  ber  ©Übogenpebung  loerben  bitrd) 
bie  ©diulter=  unb  23ruftmuSfelu  bie  Sippen  gehoben  unb 
baburd)  ber  23ruftfafteu  geloeitct.  ©iefc  1 Uebitng  tft  fepr 
toirfungäPoIf  für  Serben,  SJiuSfeln  ufio.  ©tepc  ©eite  112. 
©ic  ift  loopl  eine  ber  feptoerften  Hebungen,  aber  ber  Jn= 
fänger  möge  fiep  niept  entmutigen  taffen,  falls  eS  eine  Heute 
Stnäcfmtf)  für  ipn  fein  follte. 

©’ttuärmungSitbung 

bic  icp  cmpfcple  an  ben  Slnfaug  51t  ftfen  bei  füplcrer  2mtte= 
rung.  Xurcp  biefe  öefommt  man  fofort  cm  angenepmes 

^ali?ottSulegnng  mit  9lrn.f toften  um.,  Ijorfj,  fm.  nnb  rlo.  ©tnnb- 


ftcttnng.  . , r , , 

man  ft  eilt  fiel)  auf  bic  BeOeufpincu  mit  fctcPt  gebcug= 
ten  Snieen,  nun  ftreeft  man  rafcp  baS  f ue  23etn,  babuup 
loirb  ber  Körper  etloaS  in  bie  £>ope  gefcpnellt.  33etm  Ri  l- 
len bcrlegt  man  ba§  ®örpergeloicpt  auf  bal  aubere  23em,  )e= 
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t>ocfj  mug  bie  feg  etmag  etaftifdj  nachgeben,  bamit  nicht  eine 
öu  ftarfe  ©rfdjiitierung  beS  .Viörpcrs  3uftanbc  fomint.  2öiifj= 
renb  ber  ganzen  Hebung  bnrf  man  nie  mit  ben  Üfrfen  auf* 
^ öurd)au§  nidjt  nötig,  bag  man  recht  grafte 
■pupfubungeu  macht,  jüngere  Seute  fönuen  fiel;  bas  leiften, 
alter e laerben  jid)  gerabe  ja  laeit  in  bie  .£30  pe  bringen,  um 
bas  Mörpergemidjt  auf  bas  anbere  23 e i j 1 31t  berfegen,  fa  mirb 
bte  Hebung  31t  einer  relatib  ruhigen  geftattet.'  ©ine  ein* 
3elne  .öitpfbeiaegung  bauert  1 Sefunbe. 

»ei  jebem  fteinen  (Sprung  ftreeft  unb  beugt  man  bie 
ilrme,  unb  luieberfjoit  bi  es  8 mal  am.,  bann  8 mal  hoch, 
ebcn|o  bief  mal  fm.  unb  rm.  23ei  jeber  »emegungSafiate 
je  4 Sttrnungen.  »ein*  unb  Slrmbernegung  mirb  alfo 
gletdj3ctttg  auSgeführt.  2£eitn  man  bei  ruhiger  OteH 
iung  btefe  Hebung  macht,  bas  atufftofjen  etlaaS  ener= 
gtfdj  bornnnmt,  ja  bemerft  man,  bafs  beim  Rieben 
b.er  'ilJH-  mi  Me  ®*uft  Me  Sungc  getoiffexmagen 
etnm  Stag  befammt  unb  Suft  (jittaugmirft.  ©Me  23cob= 
«Ä**  baB  eine  fofehe  Hebung  ars  Atemübung  ge= 

© i r f u n g:  (Erhöhung  ber  ßörperefafti^tät,  Äräfti* 
gung  ber  »eine,  Anregung  ber  inneren  Organe,  befonberS 
bon  »tagen  unb  ©arm,  <per3  unb  Sunge  ’ 


Hebung  »r.  2. 

»umgfbreljen,  SCrme  in  «djlagbatte. 
li  ®rnb:  3lu§gnng3ftcllung:  2eid,ie  ©citgrätfdjfteltung,  9lrmc 

in  Sdjtagljnlte,  £änbe  jur  gnuft  geballt,  Stiftlnge. 

1!  Siumpjbrcljcit  und)  1.  g.  1 3. 

2!  3tungifbref)en  und)  r.  g.  1 3. 

3!  und)  I.  g.  1 3. 

4!  und)  r.  g.  1 3. 

5 ! 8 ! bnöjcllic  9t.  4 3.  in  4 9l6|ä^cn.  3>n§  @nnäe  luieberfjoten. 

2-  W r n b : ^‘""Pibrc^n,  9lrmc  in  Seift, ntte,  biefetk  Hebung 
i»ic  er, kr  ®rnb,  jebodj  9(rme  in  Seift, nlte  geftrerft,  $ä„be  ä„r  gauft 


hnrr  flc^c  Mmutf,  bnB  her  Oberfärber  eine  gehörige 
falbe  -rehuitg  macht,  bag  bie  Werfen  babei  aber  [ich  nicht 
teben  überhaupt  bie  Oeitgrätfchfiellung  i„  feiner  Ä 
beranbert  mirb.  Oie  Suft  fafi  in  4 gleidmtäftigen  4a  n 
emgeatmet  unb  ebenfo  mieber  auSgeblafen  merbcu.  häufig 
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paffiert  ber  geiler,  bafg  ber  1.  2Ciemgug  gu  ftarf  ift,  fo  bajj 
bei  ben  folgcnben  bret  STternftufen  bie  Sitnge  itidjt  meljr  ge= 
nügenb  £uft  oufnef)men  fann  unb  uuiu  bei  ber  S.  fefjon 
luieber  auäatmet  ober  ben  SItem  prefgt,  )oa§  fdjciblicf)  ift. 


5ig-  29  2.  Uebung.  2.  Grad. 

RumpfbreljEn,  JlnriB  in  ;§EifIjaIfE,  gElimltf. 


«n^V\n¥  9ltf  unb  SeiDegorganc.  ©er 

s b etlüninie^r  nebrcfjt  ofö  ber  Seil'.  Toburd) 
finbtt  bet  ben  einen  Seibpartieen  eine  finrfere,  bei  beit  an 
bereu  eine  geringere  Slbquetfcbunq  ftatt,  fogar  SruftfeEfuer 
toadjfungcn  fönneu  unter  foldjen  11  inftänb?^  ^ 
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beßnt  merben.  Tu§  £>erg  liegt  in  ber  ©egenb  ber  ftärffterc 
©reßung,  im  untern  Seit  be§  SBruftforbeS  unb  ttrirb  mn 
ftärfften  beeinflußt,  in  ähnlichem  ©inne  mie  bie  Sunge.  Sie 
Scibeäorgane  erfahren  ebenfalls  Serfcßiebitngen  unb  3cr= 
rungen  unb  besoijalb  mirf't  bie  Hebung  reißt  nnregenb  auf 
bie  SSerbauung.  $eraer  merben  bie  33ruft=  unb  bie  £eibe£= 
muffeln  etmas  aiBgebitbct. 

Shtubfen  gitiert  nach  ©teinemann:  „Sei  einem  3imnßf= 
breßen  linfö  mirb  ber  Sruftforh  nad)  Iinfö  t)in  über  ba§ 
Hüftbein  gesogen,  loetef)  leßtereä  aB  ber  fefte  9liBgang§= 
ßunft  betrachtet  merben  fann.  ©iefe  Strbeit  uoEgie^t  ber 
innere  fcßräge  SauißmiBfct  ber  linfen  ©eite  unb  ferner 
bcffen  gortfeßitng,  ber  äußere  fdjrcige  Saiußmuäfet  ber 
rechten  ©eite.  Sou  ben  SücfgratmiBfetu  arbeiten  _bie= 
fenigen  mit,  bie  auf  ber  rechten  ©eite  bon  ben  £Uterfort= 
faßen  31t  ben  Sornfortfäßen  gehen,  nämticf)  bie  ©trecfbreß* 
miBfetit  unb  ber  bielgefßattene  ÜDhBfet." 


Hebung  |h\  3. 

Stufenatmen. 

1.  @rnb:  9lu3gang§ftetlnng:  ©runbftellung,  §anbc  gur  gauft 


geballt,  in  Sfieidßagc,  91. 

1!  UJit  G rntflucifen  üßclueguiigcu  1111b  Gmaligcm  riirflucijen  Eni» 
atmen  tuerben  bie  9(nuc  ou§  ber  tXicf fjnitnntj  in  bie  Jfporfjljaltc  ge= 
brarfjt,  Ertjcbcn  511111  3cljcnftanb,  in  6 3.  E.  — 2 3.  §.  — 

2!  Di’iirfbcluegnng,  9lrnte  geftreeft,  ftnrt  ltarij  t)intcn  gebrängt  1111b  fen- 
ten  511  r ©runbftcttnng  in  G 3.  91.  auf  7!  unb  8!  9(rme  Dor  bei;. 
91  ruft  getreust  in  2 3.  9t. 

3!  unb  4!  Itiic  1!  unb  2! 

2.  (Slrnb:  Stufcnatmcu,  2 mal  9t rin 6 engen  1111b  »Streifen  in 


ber  9(tcmf)nltiiug.  9lu§gang§fteltung  luie  oben. 

1!  sJJiit  4 rurflueijen  93e)uegungen  unb  4maligent  Einatmcii,  Ergeben 
511111  3efjenftonb,  9lrmc  sur  §otf)tjaltc,  in  4 3.  E.,  2 mal  9lrut- 
beugcit  unb  »Streifen,  lualjrenb  8 3-  $• 

2!  9tücfbc)uegung  hiic  1.  Oirab,  in  4 3.  91. 

3!  1111b  4!  luie  1!  unb  2! 


Sermcibe  ben  fehler,  mäßrenb  ber  ganzen  ?Umung 
einen  unfeßönen  „taßenbucfel"  31'  machen,  erft  auf  nemßo 
7 unb  8 neßme  man  bie  geftreeften  3trme  oor  ber  oiuft 
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3|9-  30  3.  Uebung.  i.  Grad. 

iSfufBttafnten. 


iilicrö  Streu*  unb  treffe  fo  beit  SBruftforö  crnniö  ein.  ©lcidö= 
aeitiq  oancbeu^ieljen  *ur  befferen  Sunqeuentteerunq. 

hipqttfr{,rfU”0*:r?Ve8.  l"]t  cinc  clllfariH'  'ftemübünq  unb 
u geigt  ft  cf)  beinahe  nur  an  bei*  Sunqe.  C£ine  fräf, 

I0e  ^unflcnburcfjliiftung,  iitbcin  Sruft*  unb  (Scljulterntuirn 
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f muliniert  für  bie  Gsiuntinung  itnb  bic  31cutd)preffe  im  Jet- 
ten Moment  ber  aiuäatmung  f)ingugegogen  werben.  2ns 
ftarfe  3uxücfbrängen  ber  geftreeften  i?l nne  ift  n rt h e r o rb e n t = 
lief)  wichtig  gux  ©xgielung  einer  guten  Haltung  mit  eci 
©utmieffung  be§  23ruftfa[ten§. 
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Ueßuntj  3?r.  4. 

Srijiiütcrbciucgung. 

^ ^ r n ** • 9lu3gnngöftcllung:  SeitgrntjrfjftcHung,  beibe  9lrntc 
irf)iiItcrl)od)  narf)  r.  gegolten,  ilhimpf  Icirfjt  iiarf)  born  geneigt.  ?( 
(3'<t-  31.) 


— 132  — 


1!  (sdjluingcn  bei-  3lrmc  nnrf)  I.  mit  ftnrfcm  tfiumfifbrctjen  1.,  t.  SBciit 
lcicfjt  gebeugt,  ß.; 

2!  28ed)jel  (mit  Srijtuung)  bev  9(rmfjn(tniig,  be8  9him)>fbrcljen§  uub 
bcS  SniebeugcnS,  ß.; 

3!  uub  4!  luic  1!  uub  2!  in  4 3*  G. 

5! — 8!  bnöfelüe  mit  91. 

gitr  SInfänger  uub  .Slinbcr  ctupf icf)(t  es  fiel)  feljr,  naef) 
3 Söeluegungen  fdjon  ben  äBedjfel  ber  9(tmung  eintreten  p 
Iciffen,  ober  aber  bie  bierteitigen  S5eö|fel  in  rarerem  Seutpü 
au3(p  fiteren. 

2.  ©rnb:  Sdjnittcrbetocgung  in  3$orlu<irt§=  uub  9tiicfU)firt§= 
beugung. 

1! — 4!  ß.  luie  int  1.  ©rab,  SRumjifnufridjten  uub 
5!  — 8!  fRumjjfbcugcluerfjjcl  l.  r.,  !.  r.  uflu.,  9lrme  in  .fporfjfjntte,  ge= 
ftreeft  unb  (parallel,  ftörper  baju  und)  leirfjt  rlo.  geneigt,  9(.  in  4 3- 
3)n§  ©nitjje  luicbcrfjott. 

2B  i r f it  n g : SöefonberS  bie  feitlidjen  ^artieen  ber 
33aucfjimts!eltt  unb  ber  9iücfentnu§feln  tnerben  auSgebilbet. 
Stete  Hebung  gilt  mtef)  |ef)r  pr  iBerineibitng  bon  <Sd)ief- 
tbucf;§,  9iütfgmt§berfrüinmungen,  pr  igmetrifeben  2Tuäbii> 
bitug  aller  inneren  Organe  uub  ift  eine  fcf)r  beliebte,  einfache 
Hebung. 


Hebung  9?r.  5. 

(Sflbogcnljcben  mit  2tu§faü  (Sdbftfjemmung  mit 
2tu§otmung§bruftbrucf). 

1.  © v n b : ©rnnbftcllung,  91  r m c in  93eugef)n(tc,  9(. 

1!  ßltbogenfjcben  flu.,  in  4 3-  ß- 

2!  9t u§fntt  1.  uiu.,  9t rmftrecfcn  bin.  (tjorf),  flu.  unb  rin.),  Inngfitm', 
felbftfjemincnb,  £mnbe  in  ftammlnge  unb  et)un8  iiberftrerfen  ($ig. 
33),  luätjrcnb  2 3- 

3!  (2ri)lufjtvitt,  1.  9(rmc  fj o rf) , in  <3)>eidjl«gc,  2 3- 
4!  9trme  nnrfj  tjinten  unb  jur iief  jur  SBeugctjnltc  fiifjreu,  lunfjrenb 
6 3.  91.,  ÜBruftbrncf  2 3.  91. 

5!  — 8!  baöfelbe  r. 

2.  © r n b : ßttbogentjeben  mit  tiefer  .Üniebeuge,  9ln3gang§" 
ftcKuitg:  ©rnnbfteltnng,  91  r in e in  SBengctjnlte,  9t. 

1!  ßtt bogen fjeben,  in  4 3-  G. 

2!  24efe8  Snicbeugcn,  9lrmc  langfam  nor  ( 1) 0 rf) , flu.  unb  rlo.),  lu ä tj  =» 
rcitb  2 3.  £. 
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3!  Siiiecftrecfeit.  9lrntc  311c  .‘oorf] fja (te,  Speidjlagc,  toäljrcitb  )u eiteren 

2 3.  §. 


5ig.  33  s.  Uebung.  !.  6rad. 

(EüluHU'nljeluuu;  mit  Husfall. 


4!  9(rmc  linrf)  Ijinten  unb  jnriiet  3111-  SBcugeljaltc  füfjrcn  (ftnrf  311= 
riirfbräiigcit),  in  fi  3.  31.,  Shuftbrucf,  2 3.  91. 

Sas>  ©0113c  tu ieber fjolcu. 

SBirfung:  Senn  aucfj  bei  biefer  (Sinatmung  biel= 
ieicfjt  uidjt  am  meiften  Suft  in  bie  Sungen  fornmt,  }ü  mer= 
ben  bod)  bie  oberen  SJSartieen  berfelbeit  gut  bearbeitet.  2M)= 
rcre  SIntoren  (Softer  unb  anbere)  fpredfen  ber  ©djliiffeH 
beiuatmung  größeren  Sert  ab,  jebod)  uieljr  Dom  ©taub- 
punftc  be§  ©efaugäfiinftlerS  au§,  aber  aljc  Str^t  nutfe  td) 
uubebiugt  biefer  Hebung  einen  großen  Sert  für  bie  2uu= 
gi'ii  beimeffen.  ®ie  iiungenfdjioiubfm'bt  beginnt  an  ben 
^ptiicn,  meit  (elftere  gcioöpnlicf)  ,31t  fdjledjt  beutifiert  unb 
burdjbtutet  loerbeu.  So  loenig  SÖIut  borfjanben,  ba  töuuen 
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bie  Sitberfelfeime  gut  ttmdjern.  Um  ber  ©efunbfjcit  ber 
Sungenffri^en  mitten  machen  mir  atfo  bicfe  5.  Hebung, 
ferner  mirb  bie  (Scf)uttet=,  23ein=  unb  Sußmuäfutatur  gut 
burdjgearbeitct. 


3ig.  34  5.  Uebung.  2.  Grad. 

(EllluigenljElumg  unb  Jlrine  Ijortj  mit  tiefer  ünielieuge. 
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Hebung  9ir.  6:  ©öngmafdjuitg  ober  Sab  mit  ttQtpßcrigcm 
Stbtxocfnen  ober  Xrotfenfrottieren. 

© a n 5 in  a f dj  u n g.  Sie  menig  Stenfdjen  nehmen 
biefe  außerorbentlicfj  gefunbe  5Jftrogebur  Bor!  Sie  meiften 
fürsten  ficf;  nor  ©rfäliung  ober  Bor  bern  falten  Saffer  ober 
Mafien  fonft  irgenb  eine  Billige  2lu3rebe.  ©ine  fofcpe  tägliche 
©angmafdfung  ift  notlnenbig  für  ben,  ber  etmaä  Körper- 
pflege treiben  miH.  Sun  ift  aüerbingS  nidft  gejagt,  baß  ge- 
rabe  feber  Stenfd)  bagu  faltesl  2Baffer  Bon  Sfnfang  an  oer- 
menben  muff.  Ser  gang  Vertoöpnte  mag  meinetmegen  mit 
einer  trorfenen  Frottierung  allein  anfangen,  bann  fpäter 
nimmt  er  laues  Gaffer  unb  im  (Sommer  loirb  er  g einig  Bor 
bem  falten  feine  ©djeu  tnepr  paben.  Füprt  er  ba§  regcl= 
mäßig  Bis jum  £erbft  unb  Sinter  lueiter  fort,  fo  gemöpnt 
fid)  ber  Körper  fo  baran,  baß  bie  falte  Sbmafcpung  fdfließ- 
lid)  jum  VebürfniS  mirb.  Sie  ßauptfadje  ift  babei  bie 
Segelmäßigfeit.  Fd)  felbft  fjabe  biefe  ^rogebur  12  Fapre 
lang  gang  regelmäßig  Borgenommen,  im  .£>od)fointner  öfters 
2,  3 mal  iöglicp,  je  nad)  Vebürfniä.  Fd)  palte  ba§>  nicpt  etlua 
für  eine  Safferpantfcperei,  fonbern  nur  für  ein  ©ebot  ber 
Seinlicfjfeit.  Kein  gioilifierter  Sienfd)  mirb  e3  für  über- 
fli'tffig  palten,  fnp  tägiid)  ba§  ©eficpt  gu  mafd)en,  tnarum  foü 
bie  übrige  Körperpaut  bie  Seintidpfeit  nidjt  ebenfo  not- 
menbig  paben,  mie  baS  ©efidjt? 

Vorbereitung.  ©£  finb  bereit  gu  palten: 

1.  Qmei  große  geformte  Jpanbtüdjer  unb  gmei  Frottier- 
panbfdpupe. 

2.  ©in  nicpt  gu  fleineä  Safdpgefäß. 

3.  2 — 3 Siter  Saffer,  beffen  Temperatur  bem  Körper- 
guftanb  angepaßt  ift. 

4.  ©iiic  fleine  ©tropmattc  ober  Teppidj  gum  Srauf- 
ftepen,  bamit  bie  Füße  nidjt  falt  merben. 

5.  ©in  paar  Sot  Sidenäfraft. 

SluSfüprung:  Surdj  bie  Borpergepenben  5 Hebungen 
paben  mir  aftiBe  Sänne  ergeugt  unb  nun  fönnen  mir  gang 
gut  gur  2lbtoafdjung  fdjreiten,  beim  mir  finb  mann.  <oalt! 
Pf  re  icp  ba  jemanb  fagen,  id)  bin  ja  an  ber  gangen  Körper- 
oberflacPe  falt  angufüplen  unb  eS  peißt  bod):  „Sie  falt  auf 
teilt,  ©oll  id)  mid)  beim  bei  ber  falten  Sintertemperatur 
bod)  abmafepen : Stein  lieber  Freuub,  bas  fommt  gang 

auf  Step  felbft  au,  Sit  mußt  Sid)  ja  felbft  gu  Beurteilen 
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luiffcn.  @3  farm  fein,  baff  bic  .^aitt  fiel)  fall  anfüplt  unb  ©u 
bocp  ©id)  innerlid)  marin  füpfft.  Sn  biefern  fall  barfft  ©tt 
bie  Slbmafcpung  bod)  riäfieren. 

a)  ©aitcpe  ba§  erfte  tpanbhtcp  mit  bem  einen  ©nbc  et* 
mag  in  ba£  SSaffer,  minbe  e§  leidet  au§  unb  beneide  rafdj  ba§ 
(Gefiept  unb  trodne  baäfefbe  aleid)  mit  bem  anbereu  @nbc 
be§  |janbtud)§  mieber  ab.  ßege  ba§  erfte  £>anbtucp  auf 
bie  ©eite.  ©a§  märe  nun  bas>  ©eficptäpanbtucp  unb  bleibt 
nur  für  ben  floecf  bc§  ©efid)t§mafd)en§  referbiert. 

9cuu  tau  cf)  t man  baä  gmeite  ^anbtuef)  in§  SBaffer  mie 
ba§  erfte  unb  frottiert  rafdj  bie  untern  Sjtremi  täten  boit 
ben  fügen  unb  Unterfdjenfefn  angefangen  aufmärtä  ^um 
Stumpf,  3t rufen  unb  Sinne. 

b)  St  b t r o cf  n e n,  in  berfelben  Dteipenfofge,  mie  ba§ 
tBenepen  be§  Sffrperä,  e§  fofl  nur  länger  bauern  unb  diel 
grünbfidjer  borgenommen  merben,  al§  ba§  erfte.  tBcfonberS 
ber  Sfitfänger  mürbe  feinen  großen  Stupen  paben,  menn  er 
eine  23iertefftunbe  mit  faltcm  SBaffer  perumfpiclcn  mürbe. 
(Sin  furger,  fafter  Dteig  beförbert  bic  3teaftion  (31'ieberer-- 
märmung),  ein  langer  ber^ögert  fic.  ©ttrd)  S.teibcn  unb 
©treidjen  ber  £aut  unterftüpen  mir  letztere  gemaltig,  ja 
fonnen  mir  bicfelbe  fogar  bei  blutarmen  unb  ©djmäcpficpen 
ergmingen.  33efonber§  beim  Sfnfänger  fommt  e§  gerabc 
auf  ba§  SIbtrocfnen  an.  ©er  ©eiibte  mirb  fiep  unter  Um« 
ftänben  gar  niept  mepr  abtroefnen,  fonbern  mit  beit  fpcinben 
troefen  reiben,  ©elbftberftänbfidj  gepört  bagu  genügenb 
©igenmörlfe,  mcif  babei  ba§  SBaffer,  ba§  auf  ben  Körper 
gebraept  mürbe,  berbunften  mufj.  _ ©epr  ^oedmäpig  unb 
ernpfepfenSmert  ift  e§  für  ben  Sfnfänger,  bcfonterä  in  ber 
falten  fapre^eit  gmei  frottierpanbfdjupe  ^um  ©roefenfrot* 
tieren  31t  benüpen.  tpat  fiep  bie  tpaut  etmaä  rofa  gefärbt,  fo 
lege  ba3  ^anbtuep  ober  bic  frottierpanbfdjupe  auf  bie  ©eite 
unb  nun  folgt: 

c) ©a3frottieren  m i t b e n £ ä n b e n.  f. s?. 
SDtüffer  pat  ba§  SSerbienft,  ben  SBert  ber  frottierübungen 
rieptig  erfannt  unb  eine  gan(3e  Slngapl  fold)er  gufammenge« 
ftefft  gu  paben.  Unb  menn  ba§  frottieren  meitcr  mdjtS 
SCnbereä  märe  af§  Sfnregen  ber  ßauttätigfeit,  fo  mürbe  e§ 
fid)  fepon  fepr  fopnen  für  bic  ©efunbpeit,  e§  täglidj  morgcim 
unb  abenb§  borpnepmen,  beim  bie  tpauttätigfeit  ift  eine 
bet  toicfjtigften  ^unftionen  itnjereä  n i ctx [ cl) I i d) c n $iötpci§* 
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Seiber  ©oiteä  mirb  (ie  aber  burd)  untere  im  allgemeinen 
nief  3U  bitf'e  Äleibung  fefjr  gehindert.  2iid)tiges>  frottieren 
treibt  ba3  SBIut  [tarier  unter  bic  3paut,  mit  anberen  ^Sorten, 
bie  gefamte  23lutäirfulation  mirb  |ef)r  begünftigt. 


Jig.  35  6.  Uebung. 

Bangt  fr  otfimuni. 


f n meinem  2ltmung3ft)[tem  inüffen  mir  unä  nun  mit 
ben  midftigften  frottierübungcn  begnügen,  um  nidjt  nie! 
feit  31t  nerlicren.  2ßer  aber  feit  Ijat,  fann  nun  an  biefcr 
©tefte  fämtlidfje  frottieriibungen  nadj  bem  (Softem  non  f. 

SJiüllcr  burd)uel)iuett. 

C^rfte  f rottterübung  (,§ouf)tfrotticrung). 

Sie  mid)tigftc  f rottieriibung  ift  unftreitbar  2h\  11, 
bie  tDcüiier  folgenbermaneit  betitelt:  23 eu gen  beä  Ober* 
törpcrö,  abmcd)fc(nb  nad)  fjinten  (mit  9Iuäjj)annen  be§  LI n= 
tcrleibeö),  uttb  mcit  nad)  bortt  (mit  (Singiebeit  bcä  11  nter= 
Letbeö),  mit  frottieren  non  23ruft,  Jadeit,  unterer  Wtclcm 
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Partie,  Senben,  ©efäft  unb  $inter=  unb  23orberfeite  ber 
Steine  in  genannter  Reihenfolge."  „ 

$Da3  ftarfe  .ipintübermölben  bc§  Körpers!»  i ft  für  ltnge= 
übte  burcfjauä  nicfjt  anguraten,  ba  babei  leidjt  eine  'i>cr= 
ftrecfitng  Oorfommen  tonnte.  'Ser  2Beg,  bcn  bie  .‘pänbe  be- 
fdprciben,  märe  alfo  folgenber: 


5ig.  36  6.  Uebung. 

Bniflfroftfmmg  für  tarnen. 
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1 ! Slorn  non  ben  Sdjtüffetbeinen  anoefangen  über  SBrufi 
unb  Seib. 

2!  SBieberfjotung  üon  1!,  inbcm  man  in  ber  fmtfdjem 
3eit  leicfjt  normal  über  bie  Slruft  prüdftreidjt. 

_3!  Stafd)  ben  Körper  öornitberbeugen,  bie  ipäube  feiert 
ücv  feft  anf3  Äreu^  unb  merben  auf  ber  Hinteren  Sie  infeite 
uarfj  unten  geftridjen  bis  gu  ben  f itßen  (fief)e  f igur  35). 

. 4!  Slufricfjten  be£  torperS  unb  9rufmärt§ftreid&en  bcr 
gefaurten  Slorberftädje  üon  ben  füßen  bi§  gu  ben  (Sputtern. 

frt  biefeit  Hier  Seiten  mären  atfü  ber  Stumpf  unb  bie 
Sinne  frottiert,  @ut  anfaffen,  barnit  bie  Reibung  träftig 
loirft!  Stuf  1!  unb  2!  (£.  Stuf  3!  unb  4!  St.  Vornüber' 
beugen,  ^s.  4S-  SJtüIlcr  (egt  mit  Sted)t  einen  großen  Sßert 
m ba§  31aud)ent,pel)en  beim  SSortoärtäbeugen.  Sic 
Hebung  jetjx  rafd)  au  machen,  mürbe  idj  nicfjt  empfehlen,  fon= 
oern  Iteber  redft  nad)f)attig  burcf)  ftarfe§  frottieren,  eben= 
tuet!  tarnt  auf  1!  Slruft  unb  Seib  einigemafe  auf  unb  nieber 
geftrtdjen  merben. 

, .J?r  ®nameri  ^ e*  anPl'aten,  im  (Sinne  ber  Sdmn= 
jeikpflege  ftatt  üon  obeit  nad)  unten  in  umgefebrter  3iid)= 
tung  31t  frottieren  (f.  fig.  36).  SluSgangSftellung:  .öänbe 
3U|ammen  tn  ber  SOiitte  unter  beibcn  Prüften,  f ingerfpißen 
nad)  unten.  Sann  erft  aufmärtS  ftreidfen  mit  ben' fingern 
unb  runb  uni  bie  »ruft  herum.  Sin  ber  Slußenfeite  ftreidfe 
mit  bin  vmitbbaüen  nad)  unten. 

fmeite  f rotticriibung  (Stumpf). 

Sa  mir  am  Stumpf  größere  $autftärfjen  haben,  bie 
burd)  frottieren  m einen  behaglichen  ©ärmc^uftanb  öer- 
|ept  merben,  |o  empfehle  ich,  biefer  Hebung  ebenfo  große 
Stufinerffamteit  31t  freuten  mie  ber  erften.  fd)  meicfie  hier 
bcr  crftert  Stuflage  angeführten  müllerifdjen 
liudenfrottteruug  begpatb  ab,  meit  bie  .£umb,  bie  iemeits 
borgeftredt  loirb,  mcnn  bie  anbere  frottiert,  beffer  au£ge= 
mißt  merben  tonnte.  " 

al^MHitell-  Sluggaugöftclluug:  ©ruubftedung. 

Sr!!te:  £"£  ^nblläd[c  feitmärt.^  etmaS  über  bcr  finfen 
■fura)t“'  •‘öanbruden  unter  bem  (inten  Sdmlterblatt 

m',J/trre^etö'ir^mibc  ÖIeid’^eiti9  1111  bie  bem  SluSgnnp^ 
Mmft  Intfg  ent|pred)enbe  Stefie  auf  bie  rechte  Seite  unb 


10 


— 140  — 


Jig.  37  6.  Uebung. 

KuiimffvoffiEvung. 

3RiisgniuisJtE[Iuu0 : I.  Baut)  I.  novit,  v.  Banb  I.  IjinfEit. 


üon  ba  guritcf.  3 SBieberljoIungen,  bitrcf)  bie  man  im 
Bacf  über  bie  unteren  3tumpfpartieen  ftreidfjt.  SBäfjrenb  bte= 
fer  4 Bicf=3ndftricl)c  ®.  in  4 Süöfcifcen!  — SBäljrenb  ber  21. 
gefcfjiefjt  bie  grottierübung  gegengleidj,  b.  f).  2(u§gang§ftel= 
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lung  märe:  redjte  £anbflädje  feitmörig  etmag  über  her 
redeten  SBruft,  unb  linier  Ipanbriicferi  unter  bem  rechten 
Schulterblatt. 

tj)  länggfrotti eren.  2'fugganggfteHung  ber  jpänbe 
gletcf;  mie  oben:  SBeibe  £änbe  merben  fetgt  gleidjgeiiig  erffc 
auf  ber  linfen  Slumpfplffe  fräftig  unb  auggiebig  auf  unb 
nieber  unb  bei  ben  nädjften  3 ©icberboluugcn  auf  bie  redjte 
SSruftljälfte  geführt.  4ftufige  (2.  unb  Hebung  gegengleidi 
mit  4-ftufiger  31. 

c)  Wüdenfrottieren  mit  beiben  Ipänben.  Sinfe  unb 
redjte  <panb  merben  mit  ber  Wüdenfeite  abmedjfelnb  mög- 
lidjft  Ijorfj  fjinauf  an  ben  Würfen  gefdjleubert  unb  bau  oben 
nadj  unten  geftridjen. 


Dritte  f rottieriibung  (Strme). 

t rr  Frottieren  ber  Sinne,  Srfjultern  unb  ber  f lädjen  unter- 
galb  ber  Hdjfelfjöljle  big  gur  23ruft.  Damit  bie  2lrme  nidjt 
einfeitig  beanfjrrudjt  merben,  medjffe  man  finfg  unb  rerfjtg 
®erfH‘el  erfdjfafft  meniger  unb  gibt  meljr  ©arme. 
^ÜJ  iaj|e  begljalb  bie  obere  unb  untere  (Seite  finfg  unb 
redjte  je  burdj  2 fräftige  Stridfe  bearbeiten,  mie  folgt: 

1!  1.  £anb  nadj  öorn  geftredt  mit  ber  Würfcnflärfje 
nadj  oben,  lege  bie  r.  .Spaub  auf  bie  1.  unb  ftreidje  auf  ber 
oberen  Seite  einmärtg  big  gur  Sdjidter. 

2!  Streidje  benfelben  ©eg  gur ü cf. 

3!  Dann  bie  untere  Seite  rm.  big  gur  SJdjfelfjöble. 

4!  Streidje  benfelben  ©eg  guriief,  bann  biefelbe  Hebung 
gegeiigletdj.  33et  )c_  4 Streidjungen  4 ftufige  (2.  unb  21. 
TT  " .^ad)tc  befonberg,  baff  bag  frottieren  mit  fräf- 
ttgen  Strtdjen  unb  nidjt  nur  leichtem  Dirn  unb  Ipergleiten 
ber  Daube  gu  ge|djefjen  Ijat.  Daran  anfrfjliefjenb  fei  uodj 
oag  S d)  u 1 1 e r a u g ft  r e i dj  e n (f  ig.  38)  ermähnt • Wag- 
ganggftellung : Wedjte  £anb  unter  bie  liufe  21c|,felböble,  linfe 

fill  vr'i  IC  rml!re  .f^H'/ter.  Wrtn  ftreidje  man  mit  beiben 
Danbjladjeit  gletcljgettig  fräftig  nadj  oorn.  Darauf  biefelbe 
Hebung  irt  umgefeljrter  2Iugganggftellung. 

Vierte  f rotticriibimg  ($alg  unb  Warfen). 

Dalg^f  'Chiinr  "!?'  bJe  Frottierung  bon  Waden  unb 
?ab  su  fem'  b,L  rci<$  ettoag  bernadjläffigt  mirb,  barum 
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fei  tiefe  Frottierung  eilonä  anaBjftert.  Seit  jeber  $anb  Ijat 
man  4 einzelne  Hebungen  au^ufüljren. 

Sinte  .^anb:  1!  ®tarfe§  Frottieren  ber  oberften 
fftütfenpariie'unb  be§  9iacfcn§  bitrd)  .Spin=  unb  £erftreid)en, 
Qs.  ftufentoeife  in  4 9lbfäl3en. 


5ig.  3S  6.  Ucbuug. 

ri)  n ttc  v a u s |trBui)  eit. 


2!  kräftiges  £in=  unb  «perftreidjen,  4 SJial,  auf  ber 
linfen  ipaläfcite.  91.  ftufenmeife. 

3!  91uf=  unb  9cieber[treuf)cn  auf  ber  &cf)(e  mit  ber 
ganzen  §aubftäcf)e.  4 .mal  ®.  _ „ 

4!  £>in=  unb  Jperftreidjen  auf  ber  rechten  .Soamfeitc, 

4 mal  91.  ©aäfelbe  mit  r.  £anb.  , 

©amit  bic  Fü&e  bei  ben  £al£frottterungen  mcljt  lalt 
bclommeu,  ift  eä  anaurateu,  bei  jebem  £m=  unb  .sxv Itici- 
eben  F u n io  i p ü e n borguncljmen  unb  gtuar  Fcifeigcben 
beim  Jpinftreidjen  unb  Renten  beim  $erftreid)en.  (Oletcl) 
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zeitig  unb  Füge  3U  frottieren,  loie  F-  $ß.  SRitfler  0or= 
fcfjreiBt,  ift,  opne  baff  mau  fid)  irgenbtoo  fjält,  fepr  fdjroer 
augäufüpren.) 

SB ir  Ratten  fomit  bei  ber  ganzen  ^aläfrottierung  32 
Hin=  unb  .ferftreidjungen  nebft  4 (5.  unb  4 2t. 

Sieber  Sefer,  luenn  Xu  Stadjenfatarrp  ober  entpfinb-- 
fiepen  $aB  ober  Sropf  ober  Äropfanlage  f)aft,  fo  benutze 
biefe  Frottierungen  gleich  aB  Heilmittel  unb  bermenbe 
rupig  1 — 2 Minuten  Qeit  barauf  unb  ba  rate  icp,  mit  ben 
Hänben  ein  paar  2M  absutbecpfeln,  bamit  bie  eine  ipanb 
fid)  nidjt  31t  fepr  crmübet. 

»ab. 

Xag  tägliche  falte  Sab  ift  fepr  gefunb  unb  loopftuenb 
für  ben,  ber  eg  ertragen  fann.  Statürfidj  fott  nidjt  jeber 
Stnfänger  gteidj  31t  fepr  ftarfen  2fn»uenbungen  übcrgefjcn. 
Fd)  felbft  pabe  nuiprenb  12  Fapren  erft  regelmäßig  bei  offe- 
nem Fenftcr  Sommer  unb  Sinter  meine  täglidje  falte  2tb= 
reibung  borgenommen,  jebod)  im  testen  Fapre  fing  idj  im 
Früfjting  an,  täglid)  ein  faltet  Sab  31t  nepmen,  bag  idj  ben 
Sinter  burdjfiiprtc  aB  .Sp a t b = unb  Seibebab,  toie  eg  Fuft  im 
Fungborn  borfdjreibt.  Fd)  feße  rnid)  in  bie  Sabeloanite 
pinein,  bie  folueit  mit  Saffer  gefüllt  (cirfa  15  Stm.)  ift, 
baf)  ftc  gerabe  bie  Sdjenfel  bebccft,  narijbem  idj  miep  im 
Steifen  ctloag  im  ©efidjt  unb  an  ben  untern  Grjtremitciten 
befeudjtet  pabe.  Sun  loerben  bie  Seine  unb  bamit  aitd) 
ber  Stumpf  tiidjtig  frottiert.  Xag  ganse  Sab  bauert  1 — 2 
Sei  nuten.  CB  ift  pödjft  erfrifdjenb  unb  [teilt  eine  berftärfte 
2(bpärtunggform  bar,  eignet  fid)  nur  für  foldje  SRenfdjen, 
bie  geni'tgenb  Sänne,  gute  Shtfßirfulation  unb  fofgficp 
aitdj  eine  gute  Steaftiongfraft  paben.  — Ser  feine  Sabe  = 
einridjtitng  im  Houfe  pat,  mag  bag  Sab  auf  bie  Seife 
nepmen  nüc  F-  S-  SRüfler  cg  borfdjreibt. 

Hebung  2er.  7. 

Sllatfdpcn  beg  ftörperg  unb  Irottbemcgung. 

Seibe  Hänbe  flatfcpen  aug  beut  Haitbqclenf  ab)oedj= 
fetnb  in  rafdjem  Xempo  unb  fräftig,  jebod)  opne  gleid)3ci= 
ttgen  2luffdjlag,  toeil  bie  (Srfdjüttcrung  baburdj  31t  groß 
mürbe.  Ser  Früpauffteper  ift  unb  anbere  nidjt  aug  bem 
Sdjlaf  meefen  rnödjte  burep  bag  SHatfdjen,  ber  fann  bie 
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5ig.  39  7.  Ucbung. 

lxlaf|‘djen  teer  Bnt|l  mit  EroffbEnu'gung  j'cttniärfs. 


ginger  in  Kammgriff  itnb  ©Jirei^ftellung  galten  unb  mit 
ben  gingerfpitßen  flopfeu.  ©nbitrd)  luirb  jebes>  ©erärtfcl) 
üertnieben.  9(flerbing3  ift  ba§  ettoaä  niüljfnntcr,  nber  311= 
gteicfj  eine  gute  giugcritlnmg.  — 2!  2)ref)cu  bes>  9iumgfe§ 
und)  ber  Xinfen  ©eite  unb  Matfdjen  fpc^iclt  ber  Unten 
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Hfl.  40  7.  Uebung. 

Maffrfjen  ber  JRrmc  mit  Euitflu'uiecuuui  fettmärfs. 


-Bruftfcitc,  batauf  ftlatfcfien  her  rechten  SJruftfeite.  — 3! 
!(bu>ec()jdnbite  Matfdjen  ber  Strme,  erft  ca.  8—10  (Schläge 
mit  ber  redeten  $anb  auf  ben  linfen  Strm  (Streif feite), 
bann  tinfö  auf  redjte  (Streiffeite),  ebenfo  mirb  bie  Ü8eug= 
leite,  erft  linte  bann  rechte  geflatfdjt,  inbem  mau  bie  feanb'- 
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fläche  be3  geftretften  9frme§  nach  oben  bref)t.  2 — 4 malige 
SBieberljoIung.  — 4!  Matfd)en  ber  Seine,  borbere  unb  I)in= 
tere  ©eite. 

Sic  Srottfietoegung  luirb  ähnlich  Jnie  bei 
Sorftbitug  1 ((SrloärmitugMbung)  au§gefüf)rt.  fott 
afö  2Iu3gang3ftettung:  ©runbfteftung  unb  biefelbe  mäf> 
tenb  ber  Hebung  eingefallen  luerben  unb  nicht  eine 
itufcfjöne  ©Freistellung,  fo  baß  bie  Hebung  bem 
SBatfdjelgange  ber  Gsnte  ähnlich  ftefjt,  fonbern  bie  Srottbe= 
megung  hat  etaftifdj  51t  gefd)ef)en.  SBährcnbbem  ber  Sumpf 
unb  bie  Sinne  geftatfdjt  luerben,  Hübet  bie  Srottbclocgung 
mit  gleichseitigen  Siefatmungen  ftatt.  Sergißt  man  IctS 
tere§,  ja  bef'ommt  man  leicht  tpergflopfen.  SBirb  e§  richtig 
gemacht,  fo  fönnte  biefe  hftpfenbe  Seluegitng  15 — 30  9SU 
nuten  fortgeführt  luerben.  (Sine  gute  Sorübitng  sunt  fiauf= 
fdjritt. 

St  t e m f ft  h r ung  : Söährenb  einigen  Srottbeluegum 
gen  einatmen,  mäljrenb  einigen  aitSblnfen. 

SB ir Jung:  Qu  einer  guten  Staffage  gehören  auch 
$Iatfd)ungeu,  baburd)  fönnen  mir  auf  bie  Siefe  dürfen, 
ba§  fommt  fofort  bei  ber  Stuft,  ben  Sitngen  unb  bem  tpen 
gen  srtr  ©eltung.  (S§  fönnen  biefe  Organe  mcchaitifch  burdj 
Plopfmaffage  beeinflußt  luerben.  3>n  neuerer  Qcit  fprichr 
man  nie!  bon  SibrationSmaffage  be§  tperg^b  mit  teuren 
Sfpparaten  al»  fefjr  loirfitnggboil  bei  tpergfranffjeiten.  Sind] 
biefeä  Matfcfjen  märe  als  eine  Sfrt  ,öers=  unb  £ungenbibra-- 
iionämaffage  aufgufaffen,  fic  bcrbeffert  bie  Stutgirfutation 
in  ber  Siefe. 

Sfucf)  ben  (Srtremi täten  fommt  biefe  SBirfitng  zugute, 
nur  ber  £cib  muß  bor  bem  Matfchcn  al§  31t  empfinblicb 
gefchont  luerben. 


Hebung  Sr.  8. 

Suinpfauäminben. 

1.  Qirnb:  SluSgniiggftettu nfl : Seitgrätjdjfteüiing. 

1!  r.  ipaub  im  tlJncfeii,  G’flbogen  tnöglicfjft  Jjiiiteii,  I.  fpnnb  am  I.  Sein, 
in  4 3.  G. 

2!  mit  fröftigcm  Sdjluung:  Ütumpfbcugcn  bin.;  glcidjjcitig  Stumpf» 
brcljcn  1.  mit  Icidjtcui  Kniebeugen  Ocibcr  SJcinc,  in  4 3-  91«  ((Sig.41). 
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Ji9-  41  8.  Uebung.  i.  Grad. 

llumpfausauntu'n. 


3!  9ifitfbch)cgiiuq  jur  elften  Stellung  in  2 3.  nub  9Med)fcl  bev  9lrm- 
Haltung  in  2 3.  ß. 

4!  luic  2!  jebori)  Diumpfbeugen  v.  nnb  in  4 91. 

5!  fflüifbelDcgnng  jur  erften  Stellung,  in  2 •}.  ffi.  „nb  SBerfjfcJ  bev 
9lvmf)altung  in  2 ß.  (?. 
ß!  luic  2!  in  4 ß.  91. 
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7! 


Spi-uiifj  5«v  ©runbftclluitg  mit  9(rmjeitfeit,  in  4 3t. 

2.  ®rnb:  SBuintfanähnnben  mit  3trm  f)orf).  3tu3gnng3ftct. 


luitg:  Scitgrätjdjftcttung. 

1!  1.  31  vm  (jodj,  r.  £anb  9tnrfciita[[iing,  in  4 3.  ®. 
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2!  Stumfifbeugeit  bin.  utib  Dhtmpfbrefjcn  I.,  bcibe  Steine  leidjt  ge- 
beugt, I.  2lrm  nad)  fjinten  fjodjf cf) luingcn,  in  4 3-  21. 

3!  Stiirfbelncgung  jur  erften  Steifung,  in  2.  3-  6-;  SBerfjfcI  ber  2lrm= 
Haftungen,  in  2 3-  6. 

4!  unb  5!  loic  2!  unb  3!  gcgcugleirij. 

$er  Söedjfel  ber  Slrmfjaltung  full  redjt  langfam  ge- 
fcfje^en  unter  $raftanftrengung,  tnbem  bie  Sinne  ftarf  au- 
n'icfgcbrängt  luerben.  @g  formnt  jo  eine  ähnliche  Hebung 
üu  ftunbe,  lute  fie  bag  morgenblidje  (Streifen  unb  Diecfen  bar- 
[teilt,  luag  ja  alg  fefjr  gefunbe  Hebung  befannt  ift. 

SBtrfung:  ©cffon  ber  Stame  biefer  Hebung  beutet 
auf  ihren  3lncd,  gerabe  burd)  bag  ©reffen  unb  Seligen  beg 
Shmtpfeg  luerben  fpeaieH  bie  Uorberen  unb  [eitrigen' Saud)- 
ntitgfeln,  bie  Sitdenmugfeln  unb  bie  Seibegorgane  [elfr  gut 
beeinflußt.  ©ie  Slugatmung  fann  befonberg  intenfiu  ge- 
fdfeffen,  ba  burd)  bie  Sciuegung  adern  eine  natürlid)e  Ser- 
fleinerung  beg  Saud)-  unb  Sruftraumcg  angeftrebt  luirb. 


Hebung  Str.  9. 

diunipffretfen. 

1-  8r(lii:  2Iu§ganggftcHung:  ©runbftcltung,  §änbe  an  bett 

ipiiftcn,  Slopf  in  ben  Stnrfcn,  Sreuj  (jcljl.  ß. 

1 ! 9tum|>(neigcu  I.  |lu.,  über  SßortoärtSneigung  jn  9?umbfneigeit 
r.  flu.,  in  4 3.  21. 

2!  3?unt)>fncigctt  r.  (ln.,  über  DtütfiunrtöOeugnng  31t  SJlnntpfncigctt 
I.  (In.,  in  4 3.  ß. 


3!  unb  4!  luic  1!  unb  2! 

$a§  einige  gcgcnglcirf)  luiebcr^clt,  nlfo  mit  Stumpfncigcn  r.  (ln.  be= 
ginnenb. 

~ r ^'Hniimt  bei  biefer  Hebung  leicht 

oiblutnbcl.  -Ueg  läßt  fid)  jebod)  fel)r  gut  Uernteiben,  luenn 
rer  .Suipr  bei  allen  ©reffungen  Ijud),  b.  1).  in  ben  Staden 
genommen  lutrb  ©urd)  bag  (Seitfen  beg  Slupfeg  entftefit 
Sfutanbrang  unb  baburd)  £d))uinbel. 


Tag  Stumpffreifen  p redjt  langfam  gefdfeffen. 

2-  w r n b : Siumpffrcifcn  mit  SInrfenfnffuug,  ober  2Inne  in 

Jporfjrjolte  (onft  luic  im  1.  ©rnb.  (Sicf)e  'Mitttcr-SabcIIe  <3  27 
1.  Hebung). 
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23etm  2.  ©rab  toerben  bie  ©eitenmuäfeln  beä  Stumpfe» 
Diel  [tarier  angefpannt.  2)ie  Sinne  Jollen  beim  Streifen  bie 
.Spocppalte  nie  0 erlaffen,  alfo  niept  gefenft,  b.  1).  ber  Stopf 
muff  pnfepen  ben  geftreefteu  Sinnen  mic  feftgepalten  merben. 

2)a3  Stumpffreifen  pat  na  cp  allen  ©eiten  gleichmäßig 
nnb  langfam  p gefepepen  opuc  SIbfäpe. 


Sig.  43  9.  Hebung.  i.  0rad. 

Kvuupfbräfi'n. 


2ß  i r 1 u n g : $8efonber§  gut  pr  Slnregung  ber  23en 
bauungätcitigleit,  §itr  Kräftigung  oon  23aitcp=,  9tücfen=  nnb 
©eitenmu§fulatur. 


Hebung  9er.  10. 

IKumpfbrepbeugung,  Sinne  in  Siecptminfelftcllung  feittuärte. 
1.  6)  r n b : 9(u§gang§fte[[mtg:  ©citgrätjdjftclliuig  «nb  9lrnic 

in  9!edjtn>infclftclluitg  flu. 
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1!  Siumpfbreljcn  I.,  9lrmc  ftarf  jurütfbrängen,  in  2 3.  ß. 

2!  SRumpfncigcn  bin.  (Sreuj  fjofjl,  Stopf  in  Warfen)  in  1 3.  91. 
3!  9lnfrirf)tcn  in  2 3-  G* 

4!— 6!  bnäjclbc  r.  auf  4!  iliumpjbrefjcn  r.  in  2 3.  ß.  ujlu. 


7ig.  44  10.  Uebuttg.  1.  6rad. 

Uitmpfi'vi'ljlu'uijuin'i,  Br  me  in  Kedjt- 
nunkeI)le[litHLi  l'm. 


2.  ©ub:  ÜRumpfbreljbcngnng  mit  9lrtnc  in  §od)[jnite. 

9lu3gangäftcltung:  Seitgrätjdjftcltnng,  9trmc  jiir  Jporfjlfnlic. 

1 ! SHumpfbreljcn  1.  in  2 3-  ©• 

2!  Shtmpfbengcn  bin.  9lrmc  f rnftig  tief-  1111b  rlb.  Ijodj  fdjtoittgen,. 
in  4 3-  91.,  im  übrigen  Inic  int  erftcu  @rnb. 

9öicf)tig  ift,  baff  jebe  einzelne  33etuegung  fdjarf  inarfiert 
linrb.  Stnfängcr  madjen  oft  ben  $el)lcr,  bap,  fie  beim  9Iuf= 
richten  aus  ber  SeitmärtSbcugung  übergeben  in  baS  Dtumpf= 
breljcn,  oI)ne  baf?  fie  erft  beim  ?lufrid)ten  ftrammc  feuf redjtc 
•Spaltung  in  ©citluärtSbrefjuitg  (f.  gig.  45,  «Stellung  meiner 


— 152  — 


5ig.  45  io.  Ucbung.  2.  Grad. 

Humptfi'EljliL'ugunii,  3Rriuu  juv  Bnrfiljalte  mtb 
riicIiniärfafjLH'f)  ^ri;uuiumt. 


grau)  annefjmen  unb  bann  crft  bic  fjalbe  Stuinpfbrefjung 
machen,  meid)  legiere  craft  auägefitfjrt  diel  nurffainer  ift. 
©er  2.  ©rab  ift  eine  pra<|tige  Hantelübung  für  foldje,  bie 
bie  Hebungen  gern  mit  hanteln  auäfftljtcn. 
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SB  i r f u n g : 33aucf)=  uni)  9tücfenmu£felübung.  gitr 
bie  Sun  ge  ift  hier  Don  fpeaiellem  Vorteil,  bog  ber  33ruft= 
faften  bottgehurnft  eine  halbe  Xrehung  macht.  $aS  bient 
gur  @r Weiterung  beS  SruftforbeS  unb  ber  Bunge. 

£urcf)  genaues  eint) alten  ber  ))ied)t)oinfcifte((ung  ber 
Sinne  beim  9tumJ)fneigen  luerben  (Schulterblatt  ’ unb 
StücfenmuSfeln  fefjr  gefräftigt. 


5ig.  46  II.  Übung.  1.  0rad. 

iPeitil'L'Il'rfjunniu'u  6er  itrme  jur 
Biu'ijmttali'it  mit  ItuinpfDvcru'n. 


Hebung  9?r.  11. 

2öed)felfchli)ingcn  ber  Sinne  pr  horizontalen. 

*•  (S)  r 11  b : n)  SluSgnitgäftclIung:  Sßor|djritt  I.,  I.  91  rm  um., 
r.  9lrm  riu. 

1!  9lrme  mit  Gtfjlnung  unten  burrf,,  ä..m  I.  9lrm  rlu.,  r.  9hm  niu., 
'^n,k  111  ^clrfJIfl!»c  (Sin-  46),  9t u m|>f  liori)  I.  gebrefjt,  1 3.  g. 
4»ed„cl  ber  9hm$«Itung  5ur  9(u8gnng3ftcaung,  Shuntf  Auriirf- 
breljen,  1 3.  g.  u 

3!  5Beri)fcI  ber  9lrntljnltung  luie  1!  1 3.  g. 
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4!  SBedjfcl  ber  9lrmfjaltung  luic  2!  13-  6. 

5! — 8!  JnSjclbc  mit  9t. 

2>n3  öniiäc  luictocrtjolcn.  9luf  16!  Sprung  sur  ©runbftcllung, 
9trme  fcnfcit. 

6)  SBorfdjrittftcUung  r. — r.  9t vm  u tu.,  1.  91  tut  vtu.,  gnuftc  itt  Speit!;- 
Inge,  int  ©eiteren  luic  in  n). 

2.  QIrnb:  ©cdjjelfdjluingcn  bev  9lrntc  bid  jur  iportj Ijottc. 
n)  9Iuögnng§ftcIInng:  IBorfrfjritl  I.,  I.  9(rra  Diu.  fjorfj,  r.  9hm  tlu. 
fjod),  Icirijteä  Hhtmpfbreljcn  r. 

1!  ©cdjjcl  ber  9lrmfjnltnng  mit  liefern  ©rfjtuung,  1.  9lrm  uorn  Ijcr- 
unter,  r.  9trm  rlu.  herunter.  <3d)luuitg  Oiö  luieber  jur  §od)fjnIte: 
l.  91  rm  vtu.  (j o rfj , r.  9lrm  utu.  (jod),  9himpfbrc$cn  I.,  1 3-  ®- 
2!  ©cd)  fei  ber  9(rm()nltiing,  9tumpfbrcljcn,  I.  9hm  rtu.  runter,  r.  9trm 
utu.  runter,  Sdjluung  bis  luieber  jnr  ^cdjtjnltc  in  9lu§gnng§jtch 


Inttg,  1 3-  ®- 

8!  uttb  4!  luic  1!  unb  2!  2 3-  ®- 

5!— 8!  SnSfdbe  mit  91. 

2)n§  Ointtsc  tuieberljolen. 

b)  Sprung  jur  Sßorfdjrittftcltnng  r.,  im  ©eiteren  luic  n). 

©d))bicrigc  Bei  biefer  Hebung  befielt  barin,  baff 
allemal  ber  2lrm,  ' beffett  gleidfnatnigeS  Sein  2Sorfd)ritt 
macht,  aclfürig  Hu.  sur  ^nriäontalen  refp.  Hochhalte  ge= 
febmungen  mirb.  2)aS  ift  jcbocl)  nur  bann  möglid),  meint 
man  ben  Diumpf  unb  gleichseitig  mit  bem  fftüdmäriS* 
fdjmingen  bie  .‘oaubfiachen  nad)  äugen,  b.  1).  ben  Sinn  in 
©peidjlage  brel)t.  Stau  fc^toinge  bie  2Irme  immer  genau 
gleichseitig  einanber  entgegen  unb  jebe  Äpanb  unten  am 
gleichnamigen  ©cbeufel  borbei  unb  nidjt,  mie  cS  öfters  bor- 
fomrnt,  baff  biefelben  in  halber  ipöpe  fcitmärtS  gefcfjtuungen 
merben.  Stau  benfe  fid)  beim  9Ted)feIfd)mingen,  baff  feber 
Sinn  in  einer  ©bene  p fd)tniugen  hat,  bie_  bie  (Seitenfläche 
PeS  Körpers  gerabe  berührt  unb  aus  biefer  Schmitngrid) 
tung  barf  ber  fdfmingenbe  91rm  nicht  heraus  gebracht  mcr= 
beul  ScfonberS  leicht  fommt  eS  bor,  baff  ber  nach  born 
fdjirtingeube  9frm  über  bie  ftörpcrmittetliuii  h drauS- 

fd)lbingt.  , , 

S o r ii  b u n g : Slrrnfdjmingen  nur  mit  einem  9lrm, 
inbem  baS  gleichnamige  Sein  borgeftedt  mirb.  Scan  mache 
babei  ausgiebige  Sumpfbrcpmg  fm.  — 2>te  anbere  .spanb 

in  ßüftftük  , , ..  . . 

2ö  i r f it  u g : (Sutmidlung  beS  ©chultergurtelS,  ber 
(SchulterblattmuSfeln,  ©eltamuSfeln,  StapuacnmuSfcln,  beS 
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5'9-  47  ii.  Uebung.  2 grad. 

ffl edj  Jel l'djUHiTgEU  ber  Jtnne  Ins  jur  Biu1)I;alfi\ 


oßcrcii  unb  unteren  ©rntemuuäfelä,  beä  großen  unb  deinen 
runben  SOditäfefä,  bcä  ©ägemuäfetä,  be§  großen  unb  Iteinen 
33ruftmu£fel8.  ©3  locirc  bie§  alfo  eine  Kräftigung  einiger 
2ftmungäIjttjSutu3fetn.  S)er  95ruftfor5  liurö  baburd)  beloeg= 
licfjcr,  bie  Sunge  erfährt  beutlidj  beinerflmrc  33erfdjielhtn= 


1 1 
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gen.  9(ffo  geeignet  bei  Sßruftfettoerlüadffungen.  öcfterS 
toirb  bei  ftarfen  ©dgoingungen  ein  eigenartiges  ©erciufd) 
auS  ber  fiitngc  t)ärbar,  baS  ift  flum  Seit  auf  23erfd)iebungen 
ber  Suftröfjrenfnorpet,  311111  Seit  auf  Stcibungcn  bau  ge= 
Hüffen  Suftröfjtenäften  itnb  baburdj  bcbingteS  £uftentloei= 
cOen  loätjrenb  ber  9(teinf)altuug  prütfäUfiUjren. 

Hebung  9£r.  12. 
frottieren  bcS  StörpcrS. 

9Biebcrl)otung  non  9er.  6.  (Sntlocbcr  alle  Hier  frottier« 
Übungen  ober  bann,  inenn  bie  Seit  etloaS  fürs  beineffen  ift, 
nur  bie  £aupifrottierübung  9fr.  1. 


t S 


5ig.  4$  13.  Uebung.  1.  0rad. 

3ürmE  fEifinärfsfjorfJ»  Einatmen  — oer- 
langj'antfES  JlusafmEU  mit  Bvn|tnvndt. 


Hebung  9fr.  13. 

®citiuärtSt)od)t)altc  mit  9(uSntinungSbruftbrurf. 

1.  ömb:  3ln§gnng§ftcIIniig:  ©ruiibftcllung. 

1!  ;b'f|nil|ur(||tniib  mit  Inngjnmcm  flu.  §orf)fjcOcit  ber  3lvmc,  .spnuoc  in 
©tlcnlagc,  3111  gnnft  gebullt,  in  8 3.  CS. 


Jig.  49  u.  Ucbung.  2.  ßrad.  Dieselbe  Stellung  bei  3,  15. 
ttHb er Jlanbaüb ung  mit  sanbuiusfranfEln. 


2!  3cfjentiefftnnb,  SHrmfcnfen  rlu.  unb  Sltcnuuiäblufcn  mit  iHruft« 
brncf,  in  8 2(. 

3!  unb  4!  mic  1!  1111b  2! 

2-  (V>  r 11  b : ®eitlunrtöl)od)l)nltc,  Sltcmljnltung  unb  ©clbftljcm. 
n'ung.  — 9lu3gnng3ftcflung:  ©riinbftcHung. 
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5ig.  50  13.  Ucbung.  2.  Grad  a. 

^ialiii&ung,  §fat>  Iptfj,  Btnafmen  — s>lali  üforljelum  vro 
Ment  Ijalfnt. 


1!  luie  im  1.  ©rnb.  — 3n  4 3- 

2'  2 mal  SlrmScu.qcn»  nnb  Streifen,  in  8 3-  §• 

3!  ©cn feit  jur  ©ninbftellnng,  Urmjenfen  fto.  nnb  ?ltemanöbln|en  mit 

©rnftbrntf,  in  4 3-  91* 

4!— 6!  luie  1!— 3! 
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ift  Vorteilhaft,  gerabe  bei  biefer  Hebung  bie  2fu§= 
atuutiu]  ab  unb  gu  reefjt  ftarf  gu  öefjnen,  fo  fange  eg  über* 
baugt  möglich  ift,  unb  gtuar  bitrdj  fangfanteg  91u'4blafen  be§ 
Htcmö  5 — 10 — 20 — 30  (Sefunben  burdj  beu  füfunb,  ent* 


Sig-  51  i3.  Uebung.  2.  6rad  a. 

,5taMiluuiii.  ^tab  narij  uorn, 
ausafirmt. 
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toeber  in  pfeifenber  ÜDtunbftellung  ober  inbem  man  ben 
Sonfonanten  ober  mit  gufammengepregten  gähnen 
inöglidjft  lange  bepnt.  ÜDtan  fann  and)  einen  SSofat  bc= 
Ultimen  a,  c,  i,  jebod)  entftrömt  bann  bie  £uft  ettoag  rafdfer, 
man  tfat  aber  ben  Vorteil,  bafg  biefe  Hebung  gleid)  eine  bor= 
gügtietfe  ©infitlfrung  in  bie  @cfnng§tcd)nif  bitbet,  befonberä 
toenn  man  ben  5ßofa[  mit  lädjelitber  ÜRunbftellung  into« 
niert,  toie  STofler  unb  anbere  perborpeben,  ba  bann  bie 
Stimmbänber  am  reinften  fdpoingen,  ber  Sou  üorn,  ba» 
Reifst  am  garten  ©anmen  refonniert  unb  bie  Stimme  fo 
am  beften  bott,  ffar  unb  pell  tönt.  2iitu  taffen  fid)  babei  bie 
SSofate  ober  ftonfonaunten  an=  ober  abjptoellenb  perbor« 
bringen,  atte§  prädftige  ©re3cenbo=  unb  ©ecreäcenboiibitn« 
gen.  Septere  im  Sannentoalb  ober  auf  Slergeäpöpc  borge« 
nommen,  geben  bem  Körper  Seben§fraft  unb  burtpftrömeu 
if)n  toie  cteftrifd).  SebenSfreubc  unb  neue  Straft  fefirt  in 
itn§  ein.  ©iefe  Hebung  bient  in  biefer  SBeife  gur  Streift© 
gung  ber  Stimme  unb  be§  gefamten  Störperä. 

© i r f u n g : Hebung  der.  13  ift  eine  perborragenbe- 
Sungengpmnaftif,  borauägefept,  bafg  fie  mit  ber  nötigen 
Slnfpannung  ber  Kräfte,  ©ncrgificrung  be§  gangen  Körpers 
rombiniert  toirb  unb  geeignet,  niept  nur  bie  dtusfefn  unb 
Serben  gu  ftärfen,  fonbern  bie  geiftige  griffe  unb  2£ittcn»= 
fraft  gu  erpöpen. 

Sßarum  ift  ba§  £>ocppeben  ber  2'frme  beim  ©inatmen 
fepr  mid)tig?  ©ie  ©rpebung  in  bie  )oagred)te  Stellung 
toie  bei  3.  SD^üUerö  Siefatemübung  ift  au§  anatomifdten 
©riinben  toeniger  toirffam.  ©urdj  ba§  Ipodjpatten  ber 
2fr  me  toerben  alte  Sd)uttermu3fetn,  befonberS  ©etta=  unb 
St  apugenmuäfetn,  fa  fetbft  ber  breite  tKütfcm  unb  bie  23ntf© 
muäfctn  in  Scitigfeit  berfept.  ©ie  Sdfuttermuäfetn  gtepen 
ba§  Schulterblatt  babei  in  bie  $öpe.  2Tm  Scputterbtatt 
ift  ein  perborragenber  2ftcmpitf§mu§fet,  ber  grofge  Stige= 
muffet,  befeftigt  ber  bon  ber  dufteren  Seite  ber  neun  erften 
dtippett  entfpringt.  Sti’uft  nun  baS  Sdfulterbtatt  höher,  fo 
toirb  bementfpredjenb  ber  grofte  Sägemuäfet  angefpannt 
unb  bie  neun  oberen  Stippen  müffen  bent  '8ug  in  bie  SSöfte 
folgen,  ba§  pciftt,  ber  SSruftforb  erweitert  fid). 

Hebung  2er.  14. 

2>icvmatige§  2trntfrcifcn. 

1.  05  v n b : 9hi§gnng§ftel[ung:  ©ritnbftdßiiig,  spänbe  juv  Smift 
gebattt,  in  ©pcidjlngc. 
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1!  3%  Steife  über  bornauf  unb  riirflucirtä  511t  £>orf)I)«Ite,  in  4.  3-  @., 
nnf  bie  4.  3-  Beinljcbcn  1.  rlu.,  nur  furj  unb  beim  'Beginn  be& 
91üdh)ärt§frf)h>ingenö  (sdjlufjtritt. 

2!  3%  Steife  über  born  runter  unb  ()intnuf  ^nr  3? iief fjntte,  in  4.  3-  31. 
3!  unb  4!  luie  1!  unb  2!,  nur  jHiirfijebfjnltc  bes>  r.  BcincB. 

Beim  Steifen  (offen  bie  9(rmc  qnnj  geftrerft  fein,  ebenfo  bn3  Bein 
bei  ber  Biitffjalte. 


Jig.  52  14.  Ucbung.  1.  Grad 

©imnaliiu's  Jtrmhmfi'it,  I.  Bciit  in 
E-ürftlj cb I/alte,  Jtviuc  in  Bod^alte. 


1 Wrnb:  •Hiimpffnffcn  blu.,  SlusSgnngäftellung  luie  im  1.  fSSrnb. 
1!  l'A  .Streife  blu.,  jnr  fpodjljnlte  mit  Beinljcbeu  [.  rlu.,  in  2 3.  ß. 
2!  Bumpfneigen  blu.  jum  Sßngcfteljcn,  I.  9lrm  geftrerft  blu.,  r.\>lrut 
rlu.,  lunfjrenb  2 3.  s}.  (Siefje  gig.  53). 

3!  •Iiumpfnufrirf)tcn  unb  Bcinfcnfen,  I.  Ülrm  riirfiuürtö  ,nir  öodibnttc 
lunfjrenb  2 3.  Jp. 

4!  VA  Streife  blu.,  j«r  SRürffjolte,  in  2 ■).  31. 
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5ig.  53  ii.  Urbuiti.  2.  0rad. 

Bnntpff alten  uunuärts,  vcdjtcv  Stritt  unb  ti'djfcs  Bctit 
jitr  Borijonfaten. 


5!  1 y2  Srctjc  bto.  ^ur  ipodjljalte  mit  SUcinfjcbcit  r.  rto.,  in  2.  3- 


6!  big  8!  tote  2!  big  4! 

SB  i r f u n q : ®a§  große  STrmfreifen  madjt  bic  ©djul* 
tergclenfe  frei,  beit  (Sdjuttercjürtel  öeloegUcI),  arbeitet  alfo 
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bcnt  „(Sinroften"  bicfer  luidjtigen  ©elenfe  entgegen  itub  der= 
Jutet  <3d&ulter»9t&eumati3mu3.  $urdj  biefe  itebumi  merben 
bte  imdjttgften  ^ilföatemmuöfelit  geJräftigt.  Sag  Stumpf» 
fallen  im  2.  @rab  ift  eine  ©IcidjgetoidjtSfilung,  bie  füluüfil 
Lie  iöetnmuäfutatui:  alö  aitdj  bie  Deridiiebenfteit 
muSfeln  beaniprudjt. 


^'9-  54  iS.  Uebung.  l.  Grad. 

BurfjodjlrfjuiingL'u,  Einatmen  — ©ortiefl'riiunngen,  ausalnmt. 
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Jig.  55  15.  Uv’bunfl.  1.  6rad.  (Jortseftung). 

BurljLHijfftiiHngen  (lünafntmt  — lamifames  Husatmcn, 
ttvnte  [jintiUu'rni'Ijmi'n,  Baucljbrutfi. 


Hebung  9?r.  15. 

SBorfjodjs  uitb  ^orticffdjiuingcn  mit  3(uäatiminfl3&oud)brit<f. 

1.  ® t » b : Sluägnngäftelliing:  ©tiinbftcUiuig,  -Iviue  in  Spcid)* 

(oqc,  Jpniibc  511V  gauft  geballt* 
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1!  öofjor  9lu§fall  ülu.  Stumpf  fcnfrcrf)f,  ücrgl.  3.  118,  9trmc  »ln. 
fjodjfdjluingen,  in  2.  3-  ©. 

2!  Stnmpfbcugcn  um.,  Slrntc  lief  mib  rin.  fdjluingcit  bis  jnr  fenfr. 
ipnltiing,  Sopf  fjorf),  in  4 3-  91  . 

3!  9tumpfnufridjien,  9Jrme  fdjluiitgcn  jur  tpodpjnttc,  Sand)  ftarf  ein« 
gc^ogcn,  33rujt  fjeranS,  in  2 3.  g.  — 2.  Sein  bnrd)  bic  3eitlja(i<j 
3nr  ©rnnbftcKnng. 

4!  Slrmfcnfcn  langfam  rin.,  in  6 3.  31.,  SBaittfjbrucf  2 3.  21. 
®n§fcI6c  mit  9(näfnll  r. 

2.  ©rab:  23or(jod)=  unb  23orticffd)luingen  mit  9ltcmf)nltung, 

9(uSgnng3fteItiittg:  ©runbfteltnng. 

1!  iüor frfjritt  3lrmc  niu.  t)ori)fd))uingcn,  in  2 3.  6. 

2!  fRitmpfbciigen  niu.,  9Irmc  tief  nnb  rlu.  fdjtoingcn  bis  jur  fenfr. 
Jpaltiing,  köpf  f) 0 rfj , baS  norfdjreitcnbe  *54 ein  burdjgcbriirft,  itt 
4 3.  3t. 

3!  Sfutnpfanfridjtcn,  9lrmc  fdjtoingcn  jur  ipodjfjalte,  Stand)  ftarf  cin= 
gezogen,  33 ruft  tjerauS,  in  2 3.  6. 

4!  I.  33 ein  bnrd)  bie  Scitfjaltc  jur  ©rnnbftelfnng,  9lrme  in  tpodjljaltc. 
•>!  2 mal  -Irmbcngen  nnb  «ftreefen,  laugfam,  fclbftfjemmenb,  luäfjrenb 
8 3-  je  1 SBchicgung  luäljrenb  2 3-  £>• 

G!  91  rm feti fen  laugfam  rlu.,  in  6 3.  91.  23nnd)brnrf  2 3.  9t. 

Steje  Hebung  ift  eine  feierte  unb  angenehme.  £ie  Se= 
Regungen  untcrftüfcen  bie  Sltmung  in  natfirlidjfter  Seife. 
®eun  0 cf)  f el)  m i it  g e n ber  2'lrme  mirb  ber  Körper  et  um»  311= 

riiefgebeugt,  ber  Sruftfaften  etlnas  erweitert  unb  bic  ftärfere 
ß.  ift  Sebiirfniä,  mäfjrcnb  beim  Sortieffcpmingett  mit 
Rumpfbeuge  bie  51.  fräftig  erfolgen  f'ann.  — Stuf  4!  merben 
311111  ©epluf;  bie  £iinbe  auf  ben  Seib  gelegt  pr  Serftcirfung 
be§  Saucpbrucfö,  inbetn  bie  SaucpmuSfeln  fepon  jo  ftarf  al§ 
möglicp  eirtgegogen  merben. 

S i r f u n g : 9tumpf=  5(rm=  unb  Seinübung.  9THe 
Äorpermuäfeln  merben  gieutlicp  gleicfjmäffig  angeftrengt. 
Sebeutenb  ftarf  er  unb  anftrengenber  ift  bie  Hebung,  meint 
•hanteln  bei  berfetben  uermenbet  merben.  fftatürl'icp  fon= 
neu  in  biefem  $af(  auf  4!  bie  .ftänbe  niept  auf  beit  Seib  ge= 
legt  merben,  fonbern  bic  Saud)inu§feln  müffen  iljre  91rbeit 
oljnc  biefe  Unter  ft  itpung  leiften,  irtbent  ber  Körper  ctma§ 
tmrneigt  unb  bie  ©cpultern  naep  Horn  genommen  merben. 
■segr  attgenepme  ©cpulterloirfung  burep  ba§  .ftantelgemicpt. 
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lleßung  9h\  16. 

(Sinfcitigcä  Sttmcn. 

1.  Qi  r n b : 9lu3g(tng§ftellung:  ©runbftcltung. 

1!  I.  9lrnt  |iu.  fjnri),  «Rumpfbeugen  r.  jlu.  in  4 3.  6. 

2!  Sßcdjjcl  bcr  9lrmljnltnng  unb  bc§  31u m^fbcugcnS,  in  4.  3.  91. 


Sig.  56  16.  Ucbung.  1.  Grad. 

lEinJ'eituu'a  Htmen.  Hiunpfbeugc  Limb  r. 


3!  unb  4!  luic  1!  unb  2! 

2.  & t 0 b : «Rumpfbeugen  unb  «ftrcifcn. 

9lu§gnng§ftcIIung:  ©runbftellung  mit  «Rncfcnfnffnng. 

1!  ^Rumpfbeuge  rin.,  in  4 3- 

2!  ^Rumpfbeuge  ülu.,  9trmc  ftnrE  und)  Tjintcn  gebrängt,  )uä fjrcnb 

2 3.^ 

3!  ^Rumpfbeuge  rin.  unb  lunljrcnb  2 3.  §. 

4!  9tumpfbcnge  {ln.,  nblncdjfclnb  l.  r.,  I.  r.,  lunfjrcnb  S 3-  31. 

®a§  Oinnjc  Inicberljolen. 
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28trfung:  ©rünhltcpe  SDurdjlitftitng  jeher  2un= 

gcnpffte  unb  Kräftigung  her  fcitlidjen  3fannjfmu8fulatur. 
;jom  Rumpfbeugen  fugt  Mnuhfeu:  „Hut  ein  gelnötjntidjeS 
Rumpfbeugen  Itnfä  feittocirtä  au^ufitfjren,  mujj  her  Kör-- 


5i9-  57  16.  Ucbung.  2.  Grad. 

BäubL'  in  Barfmtfalfung,  etnafmcn  — 
©or&eitjpen.  JiUmnbalfung. 
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5ig.  5$.  16.  Uebung.  2.  Grad.  (Jorfscfeung.) 

JffUtsafmcn  mif  RumpfbEugcn  links  nnb  mljta. 


4?cr  burcf;  ein  ganjj  leidjtel  3ufamrnen5tef)en  *>er  (infcu  ®ci= 
ienmuäfeln  aus  bcr  ©Ieid)gcftticl)t§lage  I)erau§gebracf)t  )oer= 
beit.  ©obalb  bcr  06erförper  gum  feitlidjen  Zeigen  fonmit, 
loill  ifjn  bie  ©cfjlucvfraft  m etter  führen;  nun  muffen  bte 
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S'9-  59.  17.  Uebung.  i.  0rad. 

MüIjIb  imrunivta  mit  Kumpfbwljen. 


Muäfetii  ber  rechten  (Seite  in  gunftion  treten  mtb  unter 
SSerUingeruni]  ifjn  Iangfant  feitluartä  teufen,  Me  Muäfeln 
bon  ber  boröent  Mittellinie  Oneine  Sinie)  big  pr  ^intern 
Mittellinie  (©ornfortfafelinie)  fönnen  nun  Mitarbeiten, 
natürlich  aber  um  ineiften  bie,  meldje  am  lateralfiten  gelegen 


fmb:  ber  gerabc  33aud)ruuäfel,  ber  äußere  ititb  bcr  innere 
jdjräge  33aucf)mu3fel,  bie  Qnrifdjenrippenmuäfeln,  ber  bier-- 
ecfigc  SenbenmitSfel  unb  bie  langen  Diücfenftrecfcr.  S)ic 
gleichen  SOiuäfetn  arbeiten  aucl)  tnieber,  meint  bcr  Körper 
emporgeridjtet  mirb,  aber  bann  unter  gkrfitrftung." 


* 


Sig.  60  17.  Uebunfl.  1.  0rad. 

Btütjle,  tu  beut  Moment  aufgenummen, 
um  l'eitioarts  Beugung  mtb  Pvcljuiut 
jtafffiubef. 


Hebung  Dir.  17. 

DJiii()lc. 

1.  ®rob:  SluSgangäftcIIung,  ©rnnbftcltung,  !•  3trm  fjodj. 

1! — 4!  4 liint  ‘JJtiiljlfrciieii  Diu.,  in  4 3- 
5!— 8!  4 mal  Düiljlfrcijen  vlu.,  in  4 3-  31. 

2>n3  ©nnje  luicberfjoien  . 

2.  ©mb:  Dtiifjie  in  Scitlunrtäbrcfjnng. 

SIuSönngäftcHung:  ©citgrätjrijftcttung,  I.  3lrm  Ijorfj,  Sininpjbvctjcn  L 
$)tü{jtfrcifcn  luie  int  erften  ©rnb,  bajtt  gtainpfbrcljcn  t.  beim 
Sßor)unti§ftci|cn,  SlnmJjfbtc^en  r.  beim  9tncftuärt§freijcn. 
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Die  beiben  Sinne  füllen  bei  beiben  Slrten  ber  2luSfüp= 
rung  ftetS  in  einer  geraben  Sinie  bleiben.  Sft  alfü  ber  1. 
Sinn  üben,  fü  ift  ber  r.  unten  unb  umgefeprt.  2öie  auS 
^ig.  59  leidet  p erfepen  ift,  luirb  ber  Rumpf  bei  jebem 
palben  SlreiS  etmaS  nad)  ber  ©eite  gebrept  unb  puar  menn 
ber  1.  Slrm  rüdmärtS  pod)  fd)iningt  (fiepe  gig.  59,  üorbere 
Rerfon)  nad)  l.,  fd)iuingt  ber  r.  Sinn  rüdmärtS  l)od)  (fiefje 
gig.  59,  fjintere  Rerfon)  nad)  r.  — Rinn  fann  bie  Hebung 
im  Rnrfdfritt  auSfüpren,  tute  bieS  bei  gig.  59  gezeigt,  über 
nüd)  ausgiebiger  in  ber  ©runbftelhtng,  fiel)e  gig.  60.  2luS 
biefern  Silbe  fepen  mir,  bag  auger  ber  Drehung  nod)  glcid)= 
zeitig  eine  Rumpfbeuge  feitmärtS  ftattfinbet,  fo  bag  bie 
Hebung  ^u  einer  ber  mirffarnften  mirb. 

® i r f u n g : Dur  cp  bie  Drehungen  unb  Seugungen 
beS  Rumpfes  finbet  eine  ftarfe  Anregung  ber  innernSruft= 
unb  Saud)organe  ftatt  opne  Rreffung.  (Sine  feiten  gute 
Hebung  für  bie  Darmtätigeit.  Die  ©eitenmuSfuIatur'  beS 
Rumpfes  unb  bie  SaudjmuSfeln  merbcn  fpep  geftärft. 

Hebung  Rr.  18. 

Vorübung  put  Regertanp 

1.  ©tab:  3tu§ganj8ftdtung:  OJrunbftetlunq. 

1 ! (.  «ein  jttr  «orljnltc,  9lrtnc  in  SdjlngfjnHc,  IRumbibrcfien  I 

1 3.  g. 

2!  1.  Sein  Jur  ©runbftcltung,  r.  «eilt  «orfjaltc  mit  glcidjjcitigcm 
iliumjifbrcljcit  r.,  1 3-  ®- 

3!— 4!  SBcrfjfcIbcrljaltc  ber  «eine  I.  1111b  r.,  9tum)>fbrcfiunq  I.  unb  r., 
in  2 3.  g. 

5! — 8!  loicberfjolt  in  4 3.  91. 

®n§  ©nnje  lnieberfjolen. 

2.  ©tab:  „tUegertnnj." 

®ie  in»  ctften  ©rnb,  nur  tuivb  £ii)>fcn  auSgefiiljrt,  fobafj  ber  Stornier 
nur  für  furje  3C>1  ben  «oben  berührt.  Stic  9lrmc  bleiben  bei  ben 
SiumpfbrcfjH ngeit  geftrerft,  in  (Seithalte. 

Semerfung  3 um  1.  ©rnb:  Sßenn  man  auf 
ber  ©trage  einen  fepr  energifepen  ©djritt  einfdjlägt,  fü 
merbeu  bie  Sinne  gemöpnlid)  ftar?  feitmärtS  gefdmntngen 
unb  piar  auf  bie  gleicbnamige  ©eite  mit  beut  üorgefdjiit 
teilen  Sein.  Rtadjt  man  gang  ginge  ©c!) ritte,  mic  beim 
atpletifcpen  ©epftil,  fa  mirb  baS  Strnifdjmingen  berbunben 
mit  einer  ©eitmärtSbrepung  beS  Rumpfes. ' Diefe  untiir-. 


12 
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licfje  ^Beobachtung  lege  idj  ber  Hebung  gu  ©runbe,  nur 
baf)  mir  ja  im  Qimmer  feine  große  ©trecfe  pri'tcflegen  föu= 
nen,  fonbcrn  bie  Hebung  au  Ort  machen  mitten.’  (Siebe 
gig.  61).  — gär  Diele,  bie  ba§  Dfumpfbrehen  babci  nicht 
jo  leicht  au§fitf)reu  fönnen,  empfehle  ich  baäfcfbe  erft  gu 
machen  mit  Sfrme  im  fiüftftüb,  bamir  man  bie  gange 
Jfufmerffamfeit  nur  ber  9Huu|ifbrel)ung  itub  nicht  gleiche 


geitig  au  cf)  ber  Strmhaftung  gumenben  muß.  Siefc  Hebung 
mirb  jelbftDerftänblicf)  beim  (M)eu  auf  ber  ©trage  offne 
irgenbmeh'bcn  Scitucrfuft  noct)  beffer  angeführt  merben 
fönnen,  als  im  Qinuner  itub  mer  täglich  eine  halbe  ©htnbe  fo 
marfcljiert,  ber  mirb  entfliehen  nicht  über  9Serbauung§= 
ftörungen,  SBcrftopfung  ufm.  gu  Hagen  haben.  Sie  auä* 
giebigen  9fumpfbref)ungen  mirfen  fomoljf  auf  bie  sBaud)=, 
9fücfeu=  uub  ©eiteninuäfefn,  aI3  auch  auf  affe  Organe  ber 
Seibe§f)öf)(e.  ©ine  ejafte  Sfuäfüljrung  biefer  Hebung  ift 
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lütdjttg.  Sag  «Bein  foll  iu  ber  M)alte  geftretft  fein,  bag 
©tanbbein  nur  luenig  gebeugt  unb  ber  Stumpf  gehörig  ge= 
bref)t. 

Ser  Stegertana  pagi  eigentlich  für*Ä  Suftbab,  m mehr 
»etoegunggfreiljeit  fjerrfdjt.  Sr  ift  nur  bie  SBeiterfiiljrung 
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ber  Vorübung  (Statt  baß  mir,  mie  bei  Hebung  18, 
1.  ©rab,  un§  baS  ©eben  auf  ber  ©trage  borftellen,  haben 
mir  einfach  ftatt  beut  ©eben,  unS  ba£  ©bringen  31t  bergegem 
märtigen,  um  bie  Stuäfitfjrung  beS  PJegertangeS  forreft  ma= 
cf)en  31t  fönnen. 

SaS  linfe  unb  rechte  23ein  berühren  beu  23oben  nur 
für  gang  furge  Qeit,  um  ben  Körper  jebeSmaf  fprungbaft  in 
bie  fpöf)c  gu  fdjteubern.  23ei  biefen  ©(prüngeu  mcrben  bie 
23eirte  etmas  auämärtS  gefdffeubert,  unb  baS  auftretenbe 
23eiit  jebeSmaf  etmaS  gebeugt,  bamit  feine  ftarfen  ©rfcf)iitte= 
rungen  ftattfinben. 

Siefe  Hebung  f cf) afft  un§  eine  2kmegung  famtficber 
SEörpermuiSfeln  unb  erzeugt  infolgebeffen  bief  2Bnrme.  28er 
ebentuetl  nach  beu  borauSgegangencn  Hebungen  noch  nicht 
gang  marin  fein  füllte,  braucht  biefen  fogenannten  37eger= 
taug  nur  2 — 3 Minuten  au§gufüf)ren  unb  mirb  l)err(id)c§ 
28ärmegefi'tf)I  am  gangen  Körper  berffniren. 

28er  nicf)t  über  fo  reichlichen  betfügt,  ber  madje 
gmfgenbeS  all 

2.  ©rnb.  (Sicfje  gig.  62.)  Slrmc  unb  ©eine  (1.  ober  r.)  ent= 
gegen  gefei©  jcittunrtö  jdjlniitgcn.  2lu§gnttg§ftdlnng:  ©tunbftcttung. 
1!  2lrmc  I.  jlu.  jdfluiitgcn,  r.  ©ein  jur  ©cttljebljnltc  t.  1 3-  fl 
2!  2lrmc  r.  jtu.  jdjluiitgcn,  1.  ©ein  jnr  Seittjebfjnltc  I.  1 3-  ®* 

3!  imb  4!  luie  1!  unb  2!  in  2 3- 
5!— 8!  luie  1!— 4!  in  4 3.  21. 

(Sie  Hebung  nutfg  mit  ©dfmung  auSgefübrt  m erben. 
32tit  hanteln  ift  biefelbe  giemlid)  anftrengenb. 

2f  n 111  e r f u n g.  Sa  affen  Hebungen  ber  ■'/^Zah  gu 
©runbe  liegt,  fo  taffen  fie  fid)  gang  gut  aud)  mit  9Pcufif= 
begfeitung  au§füf)ren.  habe  mit  SturSteifnebmern,  fpe= 
gietf  aber  mit  SJfitgfiebern  beS  2$ereinS  für  Slörperfuftur 
Qüridj,  ber  bie  Hebungen  bau  „ÜPteiu  SttmungSfßftem"  at» 
obligatorifdje  in  fein  Programm  aufgenommen  hat,  (Äon 
öfters  23orfitf)rttngen  mit  STaififbegfeitung  gegeben,  bie  ftetS 
baS  größte  Sntereffe  unb  ungeteilten  23eifaff  fanben.  2)tan 
mähte  enmeber  ein  gang  fangfameS  PJcarfcfß  ober  noch  beffer 
28afgertempo  unb  jebe  ltebungSgeit,  nicht  ba§  eingefne  ®om= 
manbo  fommt  babei  einem  Safte  gfeid).  ÜDHtn  achte  barauf, 
baß  jebe  Hebung  8—10  3-  bauert  unb  inan  foinit  bie  SHtufit 
gäfüren  cinbüft.  ©S  empfiehlt  fiel),  gm if eben  je  2 Hebungen 
gar  feine  tpaitfe  eintreten  gu  faffeit.  2Bo  bie  PfuSgaugS 
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fteHung  eine  ctnöere  alg  ©runbftedung  ift,  ba  tuirb  biete 
auf  Sempo  8 ber  berieten  Hebung  eingenommen.  2IIg 
Siegei  für  bie  Qapl  ber  SBieberpolungen  bei  SSorfüp  rangen 
luäpite  icp  je  4 ©in=  unb  2Iugatmungen,  fiepe  llebunggta- 
belle  ©eite  112  unb  113.  2(uffa£fenb  leicpi  atmet  eg  fid) 
unter  ben  klängen  einer  frönen  SBalgermujxf. 

©inigeg  über  9itcmpa(tung. 

Sag  253  ou  21tempaltunq  ift  meiner  Meinung  na  cf)  ein 
fei)r  fcf)fed)ter  Stugbrud,  benn  bie  eigentüdje  9ftempaitung, 
loobei  bie  ©timinripe  berfd)Ioffen  unb  ber  Sftern  geprejgt 
loirb,  ift  ungefunb.  3cp  luarne  ftetg  in  meinen  Surfen  bor 
ber  2(tempreffung,  mie  eg  Ieid)t  beim  Saftenbeben,  ®etoid)H 
ftentmen,  überhaupt  bei  fd))berer  SIrbeit  gunt  ©epaben  ber 
©efunbpeit  feid)t  borfommt.  53c  i einiger  Hebung  lägt  e» 
fid)  axtd)  bei  biefen  ©eiegenpeiten  bermciben. 

Sfnftatt  Sttempalten  empfepfe  id)  gu  jagen:  53ruftpeben 
mit  offener  ©timinripe.  53ei  biefem  21  ft  tnirb  oft  in  berfepr 
ter  SBeife  bie  ©timmripe  gefdfloffen,  ber  mit  Suft  gefüllte 
53ruftfaften  fenft  fid)  etluag  unb  bie  53aud)preffe  tnirb  ange= 
Inanbt.  'Sag  53 tut  ftrörnt  nad)  bem  ©efxcpt,  bag  fid)  beinape 
blau  berfärbt  bei  bem  faifepeu  SSerpalten,  bie  Sungenbläg= 
d)en  inerben  feidjt  geloeitet  unb  gefprengt  unb  eg'entftept 
Sungenblägopenertneiterung,  ein  fepr  langtneiligeg  Seiben. 

Sag  läpt  fxd)  aber  leiept  bermeiben,  menn  man  bie 
^reffung  gang  augfepaftet.  5ki  hofier  ©inatinunq  fd)iebe 
man  ben  53ruftfaften  ettoag  bor  unb  giepe  ben  53aud)  eper 
ettoag  ein,  bie  ©timmripe  tnirb  offen  gepalten,  inbem  man 
berfud)t,  gu  ber  gang  mit  Suft  gefüllten  Sunge  nod)  ettoag 
guguatmen,  aber  ja  niept  augguatmen.  5Senn  aud)  meinen 
toegen  feine  Suft  mepr  aufgenommen  toerben  fann,  fo  ge= 
genügt  ber  bfofte  SSerfudt  ober  bag  Saranbenfen,  bie  ©timm= 
ripe  offen  gu  paften.  Sieg  ift  eine  toidjtige  SBemerfung  gu 
meinen  Hebungen,  bie  jebermatxn  unbebingt  bepergigen 
mup,  um  befonberg  bom  gtoeitcu  ©rab  ben ' hoffen  Suiten 
gu  giepert. 


jig.  63  Baucbübungen. 
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2Tad7trag  für  fpe3tcllc  ^cille. 


Vaucßiibungcn. 

CTx  gibt  getoiffe  SJÜenfcpen,  melcpe  über  eine  unmäßige 
SSülbung  be£  £eibe§  mit  p rcirpticpem  Settpotfter  berfit- 
gen.  Sie§  Vorgebirge  bringt  bie  gange  gigur  außer 
Saffon  unb  ipre  Vefißer  pegen  ben  fepntidpten  SBunfdj,  bic= 
|eu  bieten  Vaud)  unter  aflen  Umftänben  lueg  p friegen. 
Saften  loirb  ineift  ats  31t  itnbegitem  eraeptet,  troßbem  es>  ge- 
miß  oft  feine  Verecptigung  pätte  unb  fdfneU  ptn  3icl 
rühren  mürbe. 

Slußer  einer  oernünftigen  Tiät:  menig  Sleifcf)  unb 
Seiten,  mäßig  SOHIdj-  unb  Vfeplfpeifcn,  biet  Obft  unb  ©e= 
mitfe,  Vermeiben  aller  ©etränfe,  Win,  Vier,  Suppen, 
Kaffee,  See  ufm.  finb  Vaud)übungeu  ba  mopt  am  epeften  am 
^Slaße.  Sie  bieten  Vuntpfitbungen  in  „Viein  Sttmungä- 
fpftern"  bet  feit  fd)oit  ben  Seib  rebugieren,  aber  mir  fennen 
nod)  fräftigere  Hebungen  fpeg.  für  bie  Vaucpmuöfetn.  So 
menig  man  beim  ©emieptäßeben  beim  Qentnerftein  anfängt, 
fo  menig  fängt  man  gteid)  bei  ben  fdjmierigften  Vaudi- 
übungen  an,  menn  man  feinen  S cp  oben  nepmen  mid.  fseß 
marne  bor  Hnbebacßtfamfeit  unb  Hebereihtng.  ©rft  naep- 
bem  man  einige  Seit  Vumpfübungen  im  Stepen  gemacht 
bat,  fängt  man  atfmäpticp  mit  fotepen  im  Siegen  an.  Stuf 
Sig.  63  finb  5 Vaucpübungen  abgebilbet,  bie  fepr  mirffam 
finb.  Um  borfieptig  anpfangen,  madpe  man  afö  Vorübung: 

Hebung  1.  Veinfreifcn.  Gsrft  ba§  tinfe  Vein  qeftreeft 
in  fteinen  Steifen  bemegen,  bann  ba§  reepte. 

Hebung  2.  Veinc  geftreeft  im  2öed)fet  poep.  ©äpreub 
ba§  eine  Vein  geftreeft  poep  gefüprt  mir b,  rußt  ba§  anbere 
auf  ber  Unterlage. 

Hebung  3.  Söccßfctangiepen  ber  Vcittc.  3£ie  bei  ber 
borigen  Hebung  rupt  fiep  bax  niept  in  Sätigfeit  befinbfid)e 
Vein  au3. 

Vei  biefen  brei  Hebungen  mirb  erft  jebeS  Vein  für  fieb 
aftein  bemegt  unb  bie  Hebung  ca.  8—10  mat  micberpolt 


— 178  — 


unb  barauf  eine  fßaufe  gemalt,  mäfirenb  meldjer  man  eben= 
fobief  Saudjatmungen  auäfiihrt  (fiefje  gig.  19  unb  20). 

9tad)bem  biefe  Hebungen  einige  Sage  gemacht  mürben, 
gehe  man  bagu  über,  biefefben  glcid^eitig  mit  beibeit  Seinen 
au§5ufül)ren. 

Stau  acfjte  barauf,  bajj  immer  beibe  Seine  in  ber  Sufi 
finb,  ba[3  affo  bei  Hebung  2 unb  3 ba£  fid£j  fenfenbe  Sein 
nicht  bi§  auf  bie  Unterlage  geführt  mirb,  fonbern  mie  e§ 
auä  ber  2'lbbilbung  erfidjtfid)  ift,  geftreeft  fdjmebenb  in  ber 
Suft  gehalten,  mirb. 

Hebung  4.  Seine  gefdjloffen  unb  geftreeft  pod),  an^ie^en 
unb  micber  ftreefen.  2Iu§  ber  Supelage  merben  beibe  Seine 
gefdjloffen  unb  geftreeft  fmd)  geführt  big  gur  fenfredjten 
Stellung,  bann  merben  fie  fo  ftarf  aB  möglich  gebeugt  unb 
an  beit  Seib  angegogen,  mieber  geftreeft  unb  nun  auS  ber 
fenfreepten  Stellung  langfam  finfen  gelaffen  bi§  in  bie 
Supelage.  Sie§  ift  eine  befonberä  mirffame  unb  gute 
Hebung. 

Hebung  5.  Sumpfnufvtdjtcn.  Som  platten  Soben 
Snmpfaufridjten  auä|ufitfjren,  mifl  oft  ni<fjt  fo  jepr  gelin= 
gen,  öefonberS  bei  fßerfonen  mit  fernerem  Sberförper.  $n= 
folgebeffen  empfiehlt  cs?  fid),  bie  fffüge  babei  etma§  an  bie 
Settfabe  ober  an  eine  fffianb  anguftemmen,  um  beut  Ober= 
förper  ba§>  (25  eg  engem  i cf;  t galten  gu  fönnen.  Anfänger  fön= 
neu  beim  Slufricpten  etmaS  mit  ben  .Speinben  naeppeffen,  ober 
bie  Sfrme  über  bie  Sruft  freuten  unb  bann  fpäter  im  Waffen 
oerfepränft  galten. 

ferne  biefe  Hebungen  foflen  auf  plattem  Soben,  eb.  mit 
Unterlage  eineg  meinen  Seppidfjg,  auägefüprt  merben,  weil 
fie  bann  Diel  mirffamer  finb  al§  bei  erf)öf)t  liegenbem  Dber= 
förper.  Sie  SaudfatmungägWifcpenpaufen  bergeffe  man  ja 
nidfjt!  Siefelben  bienen  gur  (Srpolung  unb  Kräftigung  ber 
Smtcpmuäfeln. 

Skr  pnt  fo(d)e  Hebungen  nötig? 

Sid)t  nur  ber  Sicfbättcbige  mit  feinem  aflgurcicplicpen 
gettanfap,  fonbern  and)  baf  ©egenftiief  bon  ipm,  ber  £opl= 
bäutfiige/beffeit  Saud)inu§feln  megen  Hntatigfeit  beim  bie= 
len  Sitten  begeneriert  finb,  feilte  folcpc  Hebungen  fleigig  bor= 
nehmen.  Sie  Saucpiratlfeln  haben  einen  größeren  Stert 
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für  Gefunberljattung  ber  23aud)organe,  aiS  itjnen  gemöf)n= 
lief)  beigerneffen  mirb.  ÜWan  fann  fitglid)  fagen,  fo  mie  bie 
23aud)muSfeIn  imftanbe  finb,  fo  fiefjt  eS  audj  brtnnen  au», 
baS  tjeifft:  fd^Iaffe  33aud)becfen,  fdflaffer,  träger  ‘‘Wagen  unb 
©arm,  ber  gur  23erftoffung  neigt  unb  beffen  Söeft^er  nie 
gefunb  fein  fann  bei  feinem  guftanb.  Stud)  biefe  Üebungen 
fönnen  ifjnt  natürfief)  nur  Reifen,  toenn  er  fie  längere  Seit 
regelmäßig  auSfüfjrt.  gdj  maeffe  aber  fpegieH  barauf  auf= 
merffam,  baff  bei  großer  (Schlaffheit  ber  33aud)U>anb  unb 
ber  Gingemeibe,  tote  fie  bei  fef)r  bielert  grauen  borfommt, 
eS  ein  grober  geiler  märe,  unbermittelt  mit  biefen  ftarfen 
Hebungen  angufangen,  meil  baburdf  ebent.  gerabe  gefdjabet 
merben  fönnte.  GS  ift  unbermeiblid),  bafg  bei  benfelben 
eine  ftärfere  Sßreffung  ftattfinbet  unb  barum  fyeifjt  eS,  5ßor= 
ficht  für  foldje  grauen,  bie  mit  UnterleibSfdfäben:  3SerIage= 
rurtgen,  Grfdjlaffungen,  Grttgünbungen  ufm.  behaftet  finb, 
benn  unter  Umftänben  fönnte  baS  Seiben  burd)  bie  öfters 
mieberfjolte  ^reffung  nur  berfdflimmert  merben.  GS  ift 
alfo  am  ^Iafie,  über  biefe  grage  feinen  SSertrauenSargt  gu 
fonfuttieren. 
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3 m golgcnben  fei  eine  Ueberfi||t  üon  2ttemübungcn  gegeben 
an§  einzelnen  SBrofcpüren  über  2ttemgpmnaftif : 

£co  Äoflcr.  1)tc  Shtnft  beg  2(tmcng. 

1.  Serie:  giir  bie  Hebung  ber  Einatmung. 

Hebung  1:  ®a§  Slepmen  be§  tiefen  2ttem§  mit  ben  cereinigtcn 
21tmung§mu§fcln. 

Hebung  2:  ®er  peilfame  Sungenfeger.  SR.an  ftöfjt  ben  21  teilt 
bnrdj  bie  feft  gufommengebrängten  Sippen  au§  in  berfetjiebenen  2tb= 
fäpen  unb  bagloifdjcu  palte  man  furge  Raufen.  ®ie  Sippen  ntüffen 
gegcncinanbcr  geprefgt  werben,  opne  bie  SSangcn  aufgublafen.  ®ie 
obere  2Sanb  bc§  93ruftforbe§  mitfj  babei  feiuc§fall§  eingegogen,  foit= 
bern  ftet§  nad;  aupen  gebrängt  toerben. 

Hebung  3:  Kontrolle  be§  2ttem§  bei  langfamer  21n§bcpnung 
ber  Snnge. 

SRatt  neunte  bnrd;  bie  fleinftmögticpfte  Deffnung  ber  Sippen 
fcfjr  atlmäplicp  in  einem  langfamen,  büntten  Euftgng  2Item,  palte 
ipn  einige  ©efunben,  ftofjc  ipn  mit  einem  SRalc  an§  bem  SRunbe 
an§  unb  madjc,  um  bie  Suitge  gn  berupigen,  fofort  Hebung  2. 

Hebung  4:  ®a§  galten  be§  2ltem§.  SRan  nepme  2Item  unb 
palte  ipn  mit  gcfc^I offenem  SRunbe  guriief,  fo  lange  mau  fann.  ®anu 
f t ö fg t man  ipn  mit  einem  SRale  au§  bem  SRunbe  au§  unb  maept  einige 
SRale  Hebung  2,  baranf  nepme  man  mieber  grofjen  2ttcm,  unb  palte 
ipn  mit  offenem  SRunbe  fo  lange  man  fann,  laffe  ipn  mit  einem 
SRale  peraud  unb  toieberpole  Uebung  2. 

Hebung  5:  Deffnung  ber  SungengeKen  bttrdj  Klopfen  ber 
oberen  »ruft  unb  ber  ©cputteru.  — SR  an  nepme  burdj  bie  fleinfl» 
möglicpfte  Deffnung  ber  Sippen  2ttem  unb  flopfe  bei  gefüllten  Sun- 
gen  bie  obere  SSruft  unb  bie  ©djuttern  fanft  mit  ben  Jpanbflädjcn. 

Uebung  6:  Deffnung  ber  Snngengcllcn  burd)  Scflopfung  be§ 
9Hicfen§.  SR  an  nepme  tief  2ttem  burep  bie  tRafc,  beuge  ben  Dber- 
für  per  ettoa§  nadj  oorn  unb  taffe  fief)  non  jemanbem  ben  SRüdeit 
flopfen.  SBenn  man  ben  211cm  niept  mepr  länger  palten  fann,  laffe 
man  mit  bem  Klopfen  aufpören,  riepte  fiep  auf  unb  laffe  bie  Snft 
auf  einmal  perauS,  madjc  mieber  Hebung  2. 

Uebung  7:  Sßermeprung  ber  ©faftigität  ber  gtippenniuSfeln. 
23  ei  nt  2(u§  atmen  feitlicper  93ruftbrud  mit  beiben  ffadjen  §änben, 
eocntuctl  and;  rudtocife§  2ttemaulblafen. 


— 181 


Hebung  8:  SluSbetjnen  bet  oberen  23 ruft.  £ocf)£)alten  bet 
beiben  Strme  unb  fünftes  in  Stoplialtenefjmen  ber  beiben  (Schultern, 
erft  Gin*  unb  SluSatmen,  bann  rafcf)  Slrmbewegungen,  unb  träftigeS 
©injie^en  unb  SluSftojfen  ber  Suft. 

2.  Serie:  giir  bic  Hebung  ber  9lu3atmung. 

Hebung  9:  Hebung  ber  langfamen  Grfcfjlaffung  ber  Sungen. 
SBtr  neunten  mit  auf  bem  9tiicfen  oerfdfränften  Strmen  2ltem,  galten 
ifjir  ein  2Seilcf)en  gurücf  unb  atmen  langfam  mit  feitli<f)em  93ruft* 
brucf  burcf)  bie  f teinfte  Deffnung  ber  Sippen  auS. 

Hebung  10:  Hebung  für  bie  Kontrolle  be§  2ltetn§,  bei  ber 
©in*  unb  9lu§atmung.  ©rfcfpocrte  ©in*  unb  91u3atmnng  burcf)  eine 
f leine  Deffnung  ber  jufammcngeprepten  Sippen  in  benfelben  Steh 
lungen  tuic  bie  öorige  Hebung. 

Hebung  11:  Uebung  für  bie  Spannung  ber  Stimmbänber. 
93t  an  nefjme  21tem,  ffahe  ifjn  ein  2$eilc£)en,  bringe  bie  Sippen  in  eine 
läcf)elnbe  Stellung  unb  atme  bie  Suft  fo  langfam  al§  inögticf)  auS, 
inbem  man  in  möglidfjft  [djarfem  gliiftern  ben  23ofal  c ^eröorbringt. 
®arauf  Uebung  2. 

Hebung  12:  ÜJhtStelübung  für  laute,  gehaltene  2öne.  ©ans 
afjnlicpe  Uebung  wie  bie  oorige,  nur  9ln§atmen  mit  feitlicfjcm  23 ruft* 
brucf  unb  fpridjt  ben  feljr  Uerlängerten  SSofal  ’ e. 

Hebung  13:  Hebung  für  bie  ÜRuSfeln,  bie  bie  langfame  ©r= 
fdjlaffung  ber  Sungen  beim  Sprechen  unb  leifen  Singen  bewirten. 
Dftan  atme  mit  über  ben  9tü<fen  getreusten  Ipänben  ein,  halte  ben 
SItent  ein  SBeildfen,  lege  bei  bem  möglidjft  langfamen  SluSblafen  burcf) 
ben  jufammengeprefften  Sippeufpalt  bie  ipänbe  auf  ben  Seib  unb 
Wenbc  gehörig  bie  23aucf)preffc  an  bei  ber  SluSatmung. 

Hebung  14:  Uebung  für  ben  ejplofiüen  21  on  mit  bem  21u3* 
WärtSftof)  ber  untern  23ruftWanb  in  23erbinbung  mit  ber  23and)= 
preffe,  unb  bie  wieberljolte  3lir“dl)altung  ber  Suft.  SJtarcato  unb 
Staccato.  2)icfe  Uebung  ift  foWof)!  für  Sänger  at§  für  SRebtier 
wichtig,  Eigentlich  ift  eS  mieber  Uebung  2,  aber  jefjt  muf  fie  mit 
gewiffenljafter  unb  forgfältiger  23cacf)tung  beteiligen  9JJu§feIn  ge* 
wad)t  Werben,  bie  bie  ©rfcfjlaffuitg  ber  Sungen  fontrollieren.  JaS 
Sln^iefjen  ber  unteren  Sanb  bc§  Unterleibes  gefdjicljt  n i cf) t in  un  • 
unterbrochener  ruhiger  2Beifc,  wie  bei  2,  foitbern  febeSmal  mit  einem 
plöjjlichen  ®rucf  unb  3»9  nach  innen  s«  gleicher  3°if  wit  bem  9Iu§* 
wärtSftofj  ber  untern  93ruftWaub  unb  bem  Suftftoff  ber  Sippen. 

Uebung  15:  2)a3  langfame  Grfcfjtaffcn  bet  Sungen  unb  baS 
cj-plofitie  tperauSftoften  ber  Suft  in  einem  unb  bemfclben  ?(tem. 
2Je()me  mit  Slrnten  über  ben  SRiicten  getreust  ültem,  halte  benfelben 
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ein  SBcildjcn  jnrüd,  lege  barauf  bic  £änbe  auf  ben  2eib  unb  taffe 
bic  Suft  tangfam  burdj  bic  fleinftmöglidje  Deffmtng  bet  Sippen  (luic 
Hebung  13),  ungefähr  3 ©efunben  lang  entlueicben,  unb  unmittelbar 
nad)f)er  ftofjc  ben  Sttem  burdj  bie  äufammengeprcfjten  Sippen  burdj 
glueimaligeä  furge§  ißuften  wie  in  bet  Hebung  14  t)erau§,  bann  taffe 
ben  Sttem  luicber  bureb  bie  fleinniöglidjfte  Deffnung  bet  Sippen  jiuei 
©efunben  laug  Ijeraug;  luicber  btei  epplofioc  Suftftöjjc  luic  in 
Hebung  14  unb  nadjtjer  mitb  bet  nod;  übrige  Sttem  langfam  au§ge-- 
f)aucf)t  luic  in  Hebung  13. 

Hebung  16:  SJtugfetübung  für  ba§  Ete§cenbo.  tnaltc  beim 

StuSatmen  bie  Sippen  luie  beim  Sädjeln  unb  taffe  bic  Suft  ganj 
laugfant  tjerauS,  iubem  man  ein  fdjarfe§  „e"  ftüftert,  luie  in  Hebung 
11.  ®abei  ßufammenjiefpmg  bet  untern  tiefen  Unterteib§mu§felu 
unb  8tn§tuärt§brud  bet  abetit  ©ruft.  ©tan  fjiite  fief)  baUut,  .fjatS 
unb  Staden  feft  31t  galten,  ©ofort  mieber  Uebnng  2. 

Hebung:  17:  §üt  ba§  ®ecte§cenbo.  Erft  4—5  ©efnitben  bie 
Suft  ftarf  au§btafcu  mit  Stnfpannung  bet  9ltemmu§fetn,  bann  bie* 
fetben  erfdjlaffen  taffen  unb  tpönbe  auf  ben  untern  ®eit  bc§  ©ruft» 
!otbe§  legen. 

Hebung  18:  ©tuSfelübung  für  ©djluettlönc  ober  GtcSccnbo 
unb  ®ecre§cenbo  in  einem  Sttem.  ©tan  fombiniere  bic  beiben 
testen  Hebungen. 

3.  Serie,  Sttemgljmnaftif:  bie  Hebungen  be§  fd)nelten  SttmenS. 

Hebung  19:  ©djnette§  Sttmen  burdj  bic  Stafe  mit  gcfdgtoffe= 
nem  ©tunb.  @§  ift  nottuenbig,  bie  Stafenlödjet  fo  lueit  at§  mögticfj 
311  öffnen,  fonft  luitb  ba§  Sttmen  uer^ögert  unb  ein  fjäfjtidjeS  ©e= 
täufd)  nerurfadjt.  (©i etge  $ig.  12.) 

Hebung  20:  ©djnette§  Sttmen  butdj  bie  Stafc  mit  offenem 
©tunb.  SBenn  bic§  ettua  fcfjluet  fein  foltte,  fu  tjatie  man  anfängtidj 
bie  Qätjnc  aufeinanbet  unb  öffne  nur  bie  Sippen. 

Hebung  21:  ©tan  ftetje  getabe,  bie  tpeinbe  auf  bet  ©ruft 
gefaltet,  netjme  ben  Sttem  fcfjnelt  bittef)  bic  lueit  geöffneten  Stofen* 
tödjer,  ben  SJtunb  etlua§  geöffnet,  luetfc  gleichseitig  bie  Sinne  nad) 
rüdluärt§,  luo  eine  §anb  ba§  tpanbgelenf  bet  anbetn  umfafjt  unb 
Ijatte  fic  ba  ein  Sßeildjen,  folange  bie  Suft  3utiidgcf)a(tcn  luitb. 
®ann  ftöjjt  mau  bie  Suft  auf  einmal  burefj  bie  aufammengeprefjten 
Sippen  ou§,  iubem  man  bic  £>cinbc  mieber  nad)  norm  bringt  1111b 
auf  bet  ©ruft  faltet  unb  luiebcrbote  ba§  breimat  nadjeiuanber. 

Hebung  22:  ©tau  ftetje  getabe  mit  t)etabt)äugenben  Sttmen 
unb  atme  fdjnell  butdj  bic  lueit  geöffneten  Stafcutödjer  bei  ettua^ 
geöffnetem  SJtunbe  ein,  iubem  man  311  gleichet  ||it  bie  Sinne  ebenfo 
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fdjnell  nacp  oben  wirft  unb  bie  Ipänbe  über  ben  Kopf  faltet.  SSäp- 
rertb  bet  Sltern  jurüdgepalten  tr»irb,  ftalte  man  bie  §änbe  pier,  bann 
ftojje  man  ben  SItem  auf  einmal  burcp  bie  Siafe  an§  unb  taffe  311 
gleicper  ßeit  bie  Sinne  fallen,  dreimalige  3Sieberf)oIung. 


23ernlja!&  ftloe. 

Ofcfunbfjcit  itnb  Sdjönfjcit  burd)  2(tmen  mit  2ßolfcn. 

SSerlag:  gacpariad,  SDiagbeburg. 

1.  93aucpatmung. 

2.  glanfenatmen. 

3.  S3mft=  unb  ©pipenatnien. 

4.  ©infeitigeS  Sttmen  recptd  unb  lirtfd. 

5.  ©pipenatmen  linfS  unb  rcdjtd  im  SSBec^fel. 

6.  SSoIlatmen  mit  Stampfbewegung. 

7.  SItempaltung. 

8.  9tud=  unb  ftufenWeifeS  SItmcu. 

9.  $r.  Kellog’fcpe  SluSatmungSiibung. 

Sccre  bie  Sun  ge  tiollftiinbig  bon  Suft,  fcplicjje  bie  Stelle  unb  I)ebc 
bie  SBruft  fo  pocp  tbie  ntöglidj.  ©ie  Wirft  al§  ißnmpe  unb  [cpafft 
einen  luftleeren  Stau  nt  in  ber  Sruft.  Deffne  bie  Kepte  einige  3c= 
funben  lang  unb  laffc  bie  Suft  ein,  wieberpole  barauf  bie  Hebung. 

10.  SSbllatmen  mit  Kraftübung.  Ungefähr  tbie  nnferc  Hebung 
Str.  13,  mit  bem  Unterfcpieb,  bafj  bie  Sinne  nur  bis  gnr  wagrccptcn 
Sage  gepalten  werben,  opne  Slufpannitug,  bann  bie  Sinne  gebeugt 
unb  unter  Stnfpannung  ber  gefamten  fDliiSf ulatitr  audgeatmet  wirb. 

11.  Sftemiibuug  mit  Kraftübung.  (Siegeftiift  mit  SIrmbeugen 
unb  ©treden). 

12.  SItemübung  mit  SRaffage  bcd  Unterleibes.  SBaiidjatmcn  mit 
cncrgifcpent  Sattcpeingiepen  im  SBctt  ober  auf  bem  ©ofa  liegcnb. 


3-  s4?.  SSinfdmann. 

2ttmcn,  über  mic  unb  warum? 

a)  SUlgemcine  Hebungen. 

1.  ©infeitige  Stafenluft'dufcpc.  ÜJtan  fcpliefjt  mit  bem  pj-inger 
jetueild  bad  eine  unb  atmet  burcfj  bad  anbere  Stafenlodj  bei  ftarf 
aufgeblähtem  Slafenflüget  bie  Suft  pörbar  unb  tief  ein  unb  and. 

2.  Saugenbe  SJinnbcinatmung  gilt  nur  ald  Hebung,  um  ben 
Stiftmibcrftanb  311  erpöpen.  (SJtan  faun  ben  SSiberflanb  fepr  gut 
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erßößen  burd)  bic  Shtßn’fcße  93?a§fe.)  SDtan  lege  bie  ipänbc  auf  beu 
Unterleib  unb  atme  mäßrenb  jirfa  5 Sefunben  ein  unb  laffe  ben 
Slteiu  unter  fortmäßrenbem  ßifdjlaut  mieber  auSftoßen. 

3.  Qifcf^enbe  93tunbaudatmung.  ®urd)  bie  feft  aufeinaubcrge* 
preßten  Qäfjne  mit  offenen  Sippen  au§atmcn,  langfam  unb  gleid)= 
mäßig. 

4.  Slteut  anßalten.  äJtan  f)alte  ben  Sltetn  bi§  5,  lu,  20  unb  30 
Sefunben  an,  inbcm  man  im  (Stillen  jäßlt,  ein  Quoiel  ift  31t  ber* 
meiben.  Sobalb  fidj  ba§  geringfte  Unbehagen  bemerfbar  macßt,  läßt 
man  ben  Sltem  fofort  entmeicßen  unb  gtoar  mieber  in  SSerbinbung 
mit  einem  3ifdjlant.  93tan  beobachte,  ob  bcrfelbe  bollftrömenb  itttb 
nidjt  fladernb  entmeicßt,  bann  ßat  man  fiel)  fidler  nidjt  iiberanftreugt. 

5.  31  tuten  bitrcf)  bic  9tafe,  gleid)  loie  bei  Hebung  19,  oon  Sco 
S öfter. 

6.  Sie  berfeßiebenen  Sempi  beim  91  tuten  burdj  bie  Uiafc.  Sang* 
famed  ©eßett,  Sitten,  Siegen  erforbert  langfame,  tiefe  rußige  Sltem* 
jiige,  beim  fdjneHercit  ©eßen  befeßteunigt  fid;  naturgemäß  bie  21t* 
mung  unb  beim  Saufen  noeß  meßr.  Um  bic  Sungc  auf  biefc  Oer fcfjie= 
benen  Sätigfeiten  üorjubereiten,  füfjrt  man  biefe  oerfdjiebeuen  Sit* 
mungSarten  ggmnaftifcß  au§:  a)  Sangfamc?  riefed  ©in*  unb  Sind* 
atmen,  b)  fdjnctlered  tiefc§  unb  c)  gattj  fd)nelle§  liefet  Gin*  unb 
3lu3atmen,  unb  jtoar  nur  burd)  bie  9tafe.  Sclbft  bie  fcßnellfte  Gin* 
unb  SlusSatmung  fotl  immer  eine  rußige  Siefatmung  bleiben. 

8.  gluerdjfelliibung  für  ben  58eruf§menfdjen.  93t an  ftoßc  bie 
Sufi  nad)  Hebung  3 in  §orm  eine§  fd;arfen  Qifdjtantcg  gleidjmäßig 
and,  atme  aber  bann  nidjt  plößlidj  unb  nidjt  ooll  ein,  fonbern  fange 
burd)  bie  feft  gufammengepreßten  Sippen  nur  toenig  Stift  mieber  ein, 
ftoßc  biefc  bann  aber  fofort  mieber,  mic  beim  beginne  ber  Uebungcn 
mit  bem  gmereßfett  gleichmäßig  and,  fange  bann  mieber  ein  ufm., 
mobei  alfo  bie  Sippen  bi§  31t tu  Sd)(uffe  ißre  üollc  Seßmutg  flänbig 
bcßaltcn,  für  Sänger  feßr  niißlicß. 

9.  Kombinat!  on§übitng  üon  Ucbung  2 unb  3 mit  ber  normalen 
©in*  unb  Sludatmnug.  93t an  atme  erft  burdj  bic  9tafc  gait3  normal 
ein,  big  man  nidjt  meßr  fann,  fangt  bann  aber  ttod)  fofort  mit  bem 
93tunbe  nad)  Uebung  2 fobiel  mie  möglid)  nad),  ßält  ben  911cm  nun  ein 
ein  paar  Sdunben  feft,  atme  bann  mieber  gait3  normal  burd)  bie 
9tafe  au§,  bi§  man  nidjt  meßr  fann,  morauf  bie  mcitcrc  Suft  nocß 
burd)  bie  3ifcßenbc  Sötunbatmung  fo  Oiet  mic  möglid)  ou§getrieben 
mirb  ufm. 

10.  Uebung  gitr  botlftäubrgen  SSeßerrfcßung  be§  9ttem§.  Stiem 
beßerrfdjeu  ßeißt  Stimme  beßerrfeßen.  folgende  Uebung  tfi  baßer 
itid)t  allein  midjtig  für  ba§  Spred)en,  fonberen  für  Slnfaß  unb  Gut 
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loidlurtg  be§  frei  fliefjenben  ©efangtorteS,  für  alle  93eruf§leitte:  Hu» 
E)örbare§  ©inatmen  unb  Slu§atmen  mit  3*Saut,  ber  möglicfjft  lang 
gebet) nt  toirb. 


Atemübungen  non  Dr.  SB3eU. 

Jptjgienifdjcr  SoIfSfalenbcr. 

Hebung  1.  $Rau  ftüfee  Sinne  unb  £änbe  auf  bie  .'giiftcn,  atme 
bei  gefcfjtoffeuem  9Ji unb  laugfam  unb  tief  burd)  bie  9?afe  ein,  oljne 
bie  ©djultern  ju  Ijeben,  unb  ftofjc  bie  Suft  bann  burd)  ben  geöffneten 
SJlnnb  mit  fräftigem  Seufzer  au3,  bem  man  einen  fdpuadfcn  ©eufger 
folgen  läfjt. 

Hebung  2 wie  Hebung  1.  Seim  StuSatmen  ftellt  man  aber  bie 
Sippen  auf  ben  Sonfonanten  „f"  ein  unb  blafe  ben  Sltcm  fräftig 
au§,  fobag  ein  ftummeS,  fdjarfe§  „f"  prbar  mirb.  SIm  ©cfilnfj  füge 
man  nodj  einige  ©eufjer  fjinju. 

Hebung  3.  ©in-  unb  SluSatmen  loic  Hebung  1,  nur  möglidfft 
lange  Sltem  galten;  5,  fpäter  bi§  10,  15,  20  ©efunben. 

Hebung  4.  Sßäfjrenb  be§  ©inatmen§  brängt  man  bie  gefalteten 
§äube  fcft  uad)  unten,  tuoburd)  bie  (Schultern  jurüdtreten  unb  ber 
Sruftforb  ficf)  nad)  born  toölbt.  Sann  blafe  man,  inbem  man  ben 
Dberförper  ettoa§  nad)  born  neigt  unb  bie  £änbe  auf  ben  Seib  legt, 
bie  Suft  laugfam  aber  fräftig  au§. 

Hebung  5.  ©inatmen  unb  Sltempaltung  tuie  Hebung  3,  bei  ber 
Slu§atmung  ftöfjt  man  ben  Sltem  plötjlid)  au§,  inbem  man  möglid)ft 
laut  „Ipipp"  ober  „tpupp"  ruft,  uitb  bie  Saudjtoanb  mit  einem  SRncf 
jnrüdfdjnellcu  läfft. 

Hebung  6.  Suugenfpijjenatmen.  $n  pfeifenber  SRunbftellung 
auSatmen. 

Hebung  7.  2J?an  ftede  einen  runben  Stod  über  ben  Süden 
burd)  bie  ©Ilbogengetenfe  unb  I)o(c  tief  unb  fräftig  Sltem  burd)  bie 
Safe  bei  gesoffenem  SDlunb,  aisbann  blafe  man  ben  Sltem  laugfam 
au§  bei  Sippenftellung  auf  „tu". 

Hebung  8.  ©rfaffe  einen  140  ßentimeter  langen  ©tod  auf  bem 
Süden,  nimm  il)it  in  ©eitljodjljalte  red)t§  unb  nun  ein»  unb  au§* 
atmen.  Sa§felbe  and)  in  ©eitijodfjljalte  linfö. 

Hebung  9.  Sltemftab.  Scrfelbe  ©lab  toie  Oorl)in,  ber  in  ber 
SJIitte  ein  ©retteten  befeftigt  Ijat,  ba§  fcft  gegen  bie  SSBirbelfäule  ge- 
briidt  toirb  unter  Siefatmungen. 

Hebung  10.  Stadj  $eanne  oon  Dlbenbarueoelt.  1.  Sie  Suft  au§- 
blafcn  auf  „f".  2.  ©ef)r  laugfam  bie  Suft  einfdjliirfeu  gtuifdjert 
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Sippen  u nb  3ät)nen  burd)  eine  möglicfjft  Heine  Deffnung  ber  Sippen. 
3 fealten  ber  Suft  mit  geöffnete^  SKnnbe,  gälten  1,  2,  3 bi§  5. 
4.  ®ie  Suft  plötjtid)  au&fto&en  auf  „%»,  2-3  mal  nac^feufjen.  kleine 
Saufe,  bann  föiebcrf)oIen. 

Hebung  11.  gianfcnatmcn.  ^ßlö^tid)e§  Slitäftojjcn  ber  Su|t  tote 
in  notiger  Hebung  auf  „ff  mit  nac^folgenbem  ©eufjer. 


©ö^nclonbt.  Htmcn. 

% ä g t i <f>  e Atemübungen : 

1. 'glimm  Sollatmung.  Saite  bie  Suft  eine  Seit  lang  m bei 
Suuge  fcft  (5—10—15  pefunben),  bann  ftofee  fie  langfam  nucber  au.' 

(6 — 8 — 10  mal  I)intereinanber). 

2 glimm  Sollatmung,  l)alte  bie  Suft  einige  ©etunben  lang  feft 
„nb  ftofje  einen  fel}t  «einen  Seil  baoon  Iräftig  au8.  - ©alte 
ben  Sttem  (oljne  einjuatmen)  ioieber  ein^e  Se  unben  feft  bann  ^B 
abermals  einen  Seit  batton  au».  - 3a$te  fo  fort,  biS  bie  ganje 
eingeatmete  Suft  auf  fotd,e  SSeife  mit  Unterbrechungen  an§gefto^ 
ift  (3_5_8  mal  f)inteteinanbet).  ®me  SInftrengung  baif  biefc 

Hebung  unter  feinen  Umftönben  bebcutcn.  _ 

3.'  Saite  ba§  eine  Safentod)  5»  Iflns|“®  b'e 

S«Ft  gut  Sollatmung  ein.  ©anad)  umfert  mit  3u$alten  bi§ 
bereu  9iafe„lod)e§  (je  6-8-10  mal  l)intereiuanber). 

4 sttme  unter  anljaltenbem  3ifd)cn  bie  Suft  an&,  ©alte  cann 
bie  Sttmung  ftiU,  bi§  fief»  ein  bringcnbeS  3ttmung§beburfni§  exnftellt, 
imb'atme  burd,  bic  Safe  |4mU  «nb  cvgleb.g  ttnebet  ein.  nW  « »> 
i„  bie  Stuft,  inbem  bie  Saudjbcde  emgejogen  bleibt  (6-8 

i»  w*  *-i» ■*  ■**;  fczz 

„i|d,  bie  Suft  j»r  reinen  8»et^#abn«n9  nneber  e.n  {SS 

SÄ-,  »nb  „Ile  bie  W «W  ft«9  nnM»e,. 
te”be”  **  - 

ci”  ^ w*  war;,:i: 

lan9l#  M iCt  SS"S“'"“!I 

fallt  abfdjtoelten.  nTfpräu&erffen  Seit  bec 

9.  ©djlüffelbcinatmung  (um  and)  in  bui  allein  ; I 

junge  tägiid,  «nb  srtnbli*  Saft  Urnernl^ingen).  (fbe  bu| 

Hebungen  3-5-8  mal  $interetnanber). 
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ttimungsukungen  ans  Dt*.  Sd/av, 
Beitrage  3»r  tttemgYmnafttt. 


A.  SIftib. 

I.  Doppelfeitiges  JItmen. 

a)  geh).  Sltmen 

b)  rerftärfte§  SItmen  bei  gemöljn* 
lieber  Sörperftettung 

c)  ftarfes  Shtmpfatmen 

d)  Sruftatmen 

aa)  offne  ^iiftftüpe 
bb)  mit  „ 

e)  Saucfjatmen 

aa)  offne  Sreuaftüfce 
bb)  mit  „ 

f)  SüuSaimung  mit 

aa)  borberem  Sruftbrucf 
bb)  feitlicpem  „ 
cc)  gufammeitgefefjtem  Söruft* 
bruef 

dd)  borberem  Saudfbrutf 
ee)  feitfiefjem 

ff)  äufammengefe|tem  Saudf- 
brmf 

g)  Oberförperftrecfung  u.  Beugung 

h)  ©treefung  unb  Seugung  ber 
Senbentoirbeffdule 

i)  Äreugftrecfung  unb  »beugung 

k)  Ülumpfftrecfung  „ „ 

l)  SfüdmdrtSfdttung 

m)  ©tammbeugen  unb  »ftreefen 

n)  ©rpebung  au§  bem  ftniefifc 

o)  ©tammaufriefften 

p)  ©dfufter»  unb  Slrmbeioegungen 
aa)  ©dfuftern  guritd  unb  bor= 

iodrtö 

bb)  ©tlbogen  guriidf  unb  bor* 
hmrt§ 

cc)  ©dfulierpeben  unb  »fenfen 
dd)  ©(bulterlreifen 
eet  SDfüIffe 

ff)  3ufammen=  unb  2tu§ein= 
anberfuffren  ber  Sfrme 
gg)  Slrmbeugen  unb  »ftreefert 
nach  born 

hh)  Sfrmfjeben  unb  Sürmfenfen 
in  fagitaler  iftiefftung 
ii)  Stfrmffeben  imb  »fenfen  in 
frontaler  Sficfftunq 
kk)  ärmf reifen 


q)  Setoegung  ber  Seine 

aa)  Seinfpreijen  unb  ^3ufam= 
men3ieffen 

bb)  Seintrennen  unb  »fdffiefjen 
im  Siegen 

cc)  Kniebeuge,  Meine 
dd)  „ grofee 
ee)  Snietrennung  unb  »fdffie» 
feung,  o^ne  Äreugfiub 
mit 

II.  €inleitiges  Jitmen. 

a)  toie  I.  a— k,  unb  q. 

b)  2BirbeIfdufe=Setoegungen 
aa)  Dberförperneigung  feit» 

todrt§ 

bb)  Dberförperfreifen 
cc)  Sreugneigen 
dd)  Äreugfreifen 

c)  Secfenbetoegung 
aa)  Hebung 
bb)  ©enfung 

d)  Seinbetoegutig 
aa)  bortodrtä 
bb)  rürfrodrtä 
cc)  feitmdrtö 
dd)  Seinbreffen 
ee)  Seinfreifen 

ff)  Dberfcffenfeffreifen 

e)  ©reffen  be§  Sbrper§ 
aa)  ©effufterbreffungen 
bb)  ©tammbreffungen 
cc)  Secfenbreffungen 

in.  Kombinierte  Uebungen. 
IV.  mit  JIpparaten. 

a)  ©tdbe 

b)  Leuten 

c)  ©etoidfte 

B.  fßaffib. 

I.  manuell. 

II.  mit  JIpparaten. 

a)  3ugapparate  (3ug  über  bie 
9toHe) 

b)  ©faftifdfe  Apparate 

c)  Dtuberapparat 

d)  Stutogpmnaft 

IH.  Selbftbemmung. 


geftaltet  fidf  ba§  gorntulat  eincg  9ftmung3rc3epte§  bonu 
Jolgcnbermafjen.  Angegeben  toirb  $auer  ber  Uebung,  3afff,  SIrt  ber 

ffcltung1*”0'  bet  n(tmentIicf)  ®uSgang8- 

'»3  /p,  , 

LIBRARY 


STtljultöxu'ru'tiipttö. 


SSortoort 


iScite- 

III — VI 


I.  amdjtisc  ^ttt^en  3»m  HtcfatemfYftcm 

1.  SBie  id)  jurn  Siefatemfpftetn  gefommen  Bin.  . . . 

2.  SBarum  muff  ba§  Siefatmen  erft  gelernt  Inerben?  . . 

3.  SBarunt  ift  c§  niept  gut,  ftetS  nur  eine  (Stellung  beim  Sief 

atmen  einjuneptnen  ? 

4.  SBarunt  finb  bie  Sttempaufen  anberer  (Spfteme  langweilig? 

5.  SBarum  ift  überpaupt  ein  (Spftem  notig? 

6.  SBarum  mein  Sltmunggfpftem?  • 

7.  2Ba§  Bringt  mein  Sltmunggfpftem  91eue§? 

8.  SBann  fann  ba§  Sttmunggfpftem  grojfen  Stutjen  Bringen? 

9.  SBcr  foll  mein  Sltmunggfpftem  treiben?  • • • • 

10.  (Soll  man  bie  Hebungen  morgen?  ober  abetib?  üornepmen’ 

11.  SBo  foll  man  bie  Hebungen  burepnepmen? 

12.  SBie  lange  bauert  ba?  Sltmünggfpftem?  . . • • • 

13.  3 ft  e§  gefö^rlicf),  wenn  icp  (Scpwinbel  ober  §erjflop'fttt  be 

fomme  bei  ben  erften  Hebungen?  ....... 

14.  3ft  mein  SltmungSfpftem  für  alle  Beute  gut?  . . . • 

15.  SBarum  ftramme  Haltung  üor  feber  Hebung?  .... 

16.  SBic  pat  fidj  ber  Anfänger  jit  oerpalten?  . ..  . • 

17.  SBarum  ift  eine  genaue  Slugfüprung  notWenbtg?  . . . 

18.  SBarum  lege  idj  ba§  §auptgcwicpt  auf  bie  Slugatmuug? 

19.  SBeldjer  SBert  fornnit  ber  (Einatmung  unb  ber  SItempal 

20  SBarum^'foH  man*  in  faltet  SBinterluft  ober  in  trodener, 
Warmer  ©tubenluft  auep  bei  ben  Hebungen  bur<p  bie 
Slafe  atmen? • • • • • • * • * 

21.  SBctdper  Unterfcpieb  beftept  jWifdtcn  % iß.  Kuller  ? 

(Stiftern  unb  meinem  Sftmunggfpftem?  . . • • • • • 

22.  3n  welkem  Softiim  füllen  wir  Siefatemgtjmnaftif  treiben  i 

23.  Sörperfultur  unb  Stadtfultur M 

II.  Die  Htmungsottganc* 

1.  Sie  Slafe  ••••••• 

2.  Ser  Stafenradjenraum  unb  ber  Stacpen  . . • • • • • 

3.  Ser  Seplfopf  mit  ben  (Stimmbänbern,  bie  Suftropre  unb 

ipre  SSeräftelungen  

4.  Sie  Bunge  

III. 

1.  SJlccpanif  ber  Sltmung 

2.  SBic  päufig  atmen  wir?  

q 2Sie  niel  Buft  brauepen  wir?  .••••••••• 

4!  (Sinb  bie  grauen  üon  Statur  au§  ju  fcplecpter  SSaucpatmung 

beftimmt?  

5.  Unfer  gbeal  

6.  SBa§  ift  Buft?  51 

7.  SBelöpen  ßwed  pat  ber  SlttmmgSprogefe  ^ 

8.  S3lutreinigung  burdj  bie  Bunge  . . • • • • • • • * 

9 SBa§  nüticn  midi  bie  bidften  Sinne  unb  S3eine  . • • • 

io!  SBa?  nüpt  miep  bie  perrlicpfte,  fräftigfte  S3ergluft,  bie  bc,.c 

Sanb-  ober  2Rcere§luft  • • • • • 

11.  SBarum  oernacpläffigen  wir  ba§  Siefatmen  r 
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IV.  Siebenfache,  fc^t?  wichtige  Aufgabe  ber  Cuitgc. 


1.  Sie  Siingc  als  tpcrafreiglaufregulierunggapparat  ...  55 

2.  Sie  2unge  afg  SeröenberufjigungSapparat 57 

3.  Sie  2unge  al§  Sauerftoffmagen 61 

4.  Sie  2unge  alg  SntcjiftungSorgan 61 
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6.  Sie  2unge  alg  Süljt=  unb  ©rfrifdmnggapparat  ....  63 

7.  Sie  2nnge  als  2eibmaffageapparat 64 


Y.  lüclcbc  Krankheiten  können  burdj  mein 
(Tiefatntungsfyftent  fefyr  gut  beeinflußt  werben? 
öcfyrcc^ttng  ftcc  einzelnen  liranfbciten. 


9tafentrantf)citen  

DbereS  Safenatmen  

©infeitigeg  Safenatmen  

Untere^  Safenatmen  

Dtadjen»  imb  IpalgbefdjtDerben 

2ungenlranf[)eiten  unb  fdjtoadje  ©nitmcflung  beg  «8ruft= 
tiorbeS.  2ungenfd)tüinbfud)t ' 

a)  ©intoenbungen  gegen  bie  Siefatmungen  bei  2ungen= 

tuberlulofe  

b)  SBcrum  ift  bie  SltmungSggmnaftif  bei  «Beginn  ber 

2ungentubcrfulofe  unb  2ungenfd)tt)äd)e  ju  em= 

Pfeilen  ? 

c)  ©egenangeigen  ber  Siefatmungen * 

b)  3Sie  foE  man  bem  Patienten  bie  Sltcmgtjmnaftif  bei= 

bringen  ? 

2ungenbIäSclfenern.ieiterung  

Serböfeg  Stftljma  ’ ’ 

§er^leiben  ' ^ 

Slutftauung  

Stoffmed)fetfrantt)eiten  

Siefatemgtjmnaftif,  ein  SdjönfjeitSmittel 

Sranfljeiten  bon  Stagen  unb  Sarm,  ber  2eber  unb  Siere  . 

Srauenleiben  

Serbenlranflfeiten  

®enn  Su  mal  in  bie  SBolle  fommft 
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VI.  Vormerkungen  3U  öen  Übungen. 


• Sdjtüffelbein»,  93ruft=  unb  Saudiatmunq  . . . . 

■ SBruftpreffe  

. 93aud)preffe  * ] ’ * 

. Sport  unb  Siefatmung 

Sag  Singen  

Sag  2ad)cn  " ' 

^antetnbungen  unb  „Stein  Sttmunggfpftem"  . ! ! 

©elbft^emmungcn  im  SlEgemeinen 

wr^eidjnig  ber  Setjler,  bie  am  Ijäufigftcn  bei  ber 

vluSfntjrung  gemacht  tuerben  . 

Uebunggtabeile  

2IuSrebcn  

©olbene  Ucbunggrcgeln 

98id)tige  Sorbemertungen 

Hebungen  

2lnf)ang  ...... 
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An  Dr.  med.  Keller=Hoerschelmann, 

Zürich  V,  Dufourstr.  78 


Resultate  des  Atmungssystems. 

Messung,  gerechnet  in  mm,  möglichst  im  Beisein  eines  Zeugen. 
Masse  sind  1 und  r auszuführen. 

Herr 

Name:  Frau Beruf Alter 

Frl. 

Genaue  Adresse 


ev.  Zeuge : 


Datum  . 

Brustatmung  äuss.  Einatmung 
„ „ Ausatmung 

Atemgrösse  . 
Bauchatmung  äuss.  Einatmung 
„ „ Ausatmung 

Atemgrösse  . 



• 

Längste  uauer  oer  Ausaimung  . 
Körpergewicht  ....  kg 

Körpergrösse  ....  cm 

Oberarm  (Mitte)  gebeugt  . . 
Unterarm  (Mitte)  gestreckt  . 
Handgelenk :...... 

Oberschenkel  (Mitte)  stehend 
Wade  (Mitte)  stehend  . . . 
Hals 



j 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

1 r 

NB.  1 = links;  r = rechts.  . 

Die  Messungen  Angaben  und  Beobachtungen  einzelner  geben  jedem  in  oDjeK- 
tiver  Welse  TuskS  übfr  die  Wirksamkeit  des > Atmungssystems » und  dienern, 
lediglich  zu  wissenschaftlichen  medizinischen  Studien.  Auf  diesem  Fe  ^uler 

noch  sehr  wenig  gearbeitet  worden  und  ich  bin  jedem  für  seine  Mithulfe  dankoar. 
Nur  wenn  ”rr!cS  viel  Resultate  vergleichen  kann,  hat  die  Sache  Wirt  ehen  Wert 
Ke  Masse  sind  alle  4 Wochen  am  nackten  Körper  vorn, nehmen,  womöglich  im  Be, 

Sei"  dKe  eingeheferf^Tabeh'e  wK  von  mtkl'plert  und  dann  den,  Einsender  wieder 
retourniert,  event.  mit  Randbemerkungen. 


